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تمهيد السلسلة 


تقذّم «سلسلة المعارف الأساسية» التي تنشرها مؤسسة ply‏ آي تي بريس» كُتبًا موجزة 
بلغة جَزلة سهلة الفهم» وشكلٍ «dail‏ وحجم صغير يُلائم الجيب» تناقش الموضوعات التي 
35 الاهتمام في الوقت الحالي. ok cals th,‏ هده السلسلة من alld‏ مفكرين. نارؤين: 
فإنها pai‏ آراء الخبراء بشأن موضوعات تتنوّع بين المجالات الثقافية والتاريخيةء إضافة 
إلى العلمية والتقنية. 
في db‏ ما يشيع في هذا العصر من إشباع chal‏ للمعلومات» أضحى لدى الجميع 
القدرة على الوصول إلى الآراء والأفكار والقروع Gebel‏ سرع ages‏ وأصبح من 
الصعوبة بمكان أن يَحظى Syl‏ بالمعرفة الأساسية التي Bale Gei pid‏ للعالّم؛ وما 
تفحله دب هذه Udall‏ هى انها aiai‏ ذلك الفركن وكل LS‏ من هذه الكُتب المختصرة 
E‏ ترز للوصول إل TE IE eRe GSA‏ 
لغير المختصّينء وشرّح الموضوعات المهمة بأبسط طريقة ممكنة. 
بروس تيدور 
أستاذ الهندسة البيولوجية وعلوم الكمبيوتر 
«معهد ماساتشوستس للتكنولوجيا» 


إلى ليلى جريس 


شكر وتفدير 


أخصّ بالشكر Ugh‏ زوجتي المدهشة: كيت» وأسرتي الرائعةء وكلبتناء ديزي» وبروح ملؤها 
blab ... da gull‏ المولودة lyase ful Gyan‏ كلكم Algae‏ ف 42 السعادة. ily‏ 
Sie’‏ لكم أبدًا على كل حبكم ودعمكم. وأشكر LAI‏ أصدقائي وزملائي على صحبتكم 
وتعاونكم على مدار السنوات الآخيرة؛ فقد ساعدتموني Gar‏ على صياغة هذا الكتاب. من 
الأشخاص المهمين الواجب خصّهم بالذكر: تايلر فاندرويلء الذي ساعدني على تكوين 
الأفكار المذكورة هناء وفريقه في برنامج الازدهار البشري في جامعة هارفارد؛ ويوشيكي 
cally SEM‏ لاي ويوميق E‏ مره ف Goal Miia‏ أجل كوك ee‏ 
وبريسيلا ستاندردج» وبنديكت کلویه» وخورشيد صمدء وكرستيان آرتشرء وبابلو sans‏ 
روسل» وجو داليء وكل المشاركين في مبادرة الرفاه العالّمي من مؤسسة جالوب؛ ومايكا 
بارتلزء ومايكل بلويسء ومارجو فان دي فاير؛ والزملاء والطلاب في جامعة إيست لندن. 
أشكر كذلك وكيليء إزموند هارمزورث» وجميع العاملين في مؤسسة أفيتاسء وفريقي 
التحريري» فيل لافلين» وديبورا كانتور آدمزء وسيندي ميلستاين» وجميع العاملين في 
دار نشر معهد ماساتشوستس للتكنولوجيا؛ لمساعدتي على الخروج بهذا الكتاب للوجود. 
وأخيراء eS Sal‏ يا GS‏ تقرءون هذه الكلماتء على ads‏ كتابى فرصة. أرجو أن يُضفى 
عل حرا تك Í EE‏ 


الفصل الأول 


مفهوم السعادة 


قليلة هي التجارب التي LoS‏ الناس ويسعّون إليها اليوم سَعْيهم إلى السعادة. في الواقع» 
طالما كانت تلك الحالة المحمودة بشتى أشكالها ونظائرها Cau, als‏ للبشر على مدار 
التاريخ oSI‏ لكن قليلة هي الظواهر التي oe‏ في استعصائها على الفهم أو إبهامها. 
Lily‏ نرى الاحتفاء بوعد السعادة ودراستها في شتى مجالات السعي البشريء من الدراسات 
الأكاديمية للدعاية. ولكنها ما زالت مفهومًا مستغلقًا مختلفا dale‏ لا يوجد إجماع كبير 
حول ماهيّتها أو السبيل للعثور عليها. ومما يزيد الأمر تعقيدًا أن تصورها دائمًا ما يكون 
من خلال مفاهيم تعادلها في الغموض والخلاف» مثل الرفاه. من AÉ‏ فإنني لا أستطيع أن 
أكون بالغ الدقة في تعريف السعادة هنا في البداية» بما أن الكتاب بأكمله مُكرّس لاستكشاف 
ظلالها المختلفة. 

oS‏ أنه لا بد من التماس مدخل نبتدئ منه النقاش من الأساس. cal‏ فإن هذه 
المقدمة الوجيزة páis‏ بعض التعريفات التوجيهية الأساسية التى سيتناولها الكتاب فيما 
بعد بتفاصيل أ ولان Zs ual AM‏ شكن من الأشكال الطريفة اخ الي 
ek a‏ مانا يلدي عق حالم وس حك رسيا عور ee daa‏ 
ولكنه متفق مع أغلب الأدبيات العنيّة التي Gal‏ دراية بها. 


قليلة هي التجارب التي يقدَّرها الناس ويسكعّون إليها اليوم سَعْيهم إلى السعادةء لكن قليلة كذلك 
التجارب التى تماثلها في استعصائها على الفهم وإبهامها. ويلخص هذا الكتاب آخر الأبحاث عن 
السعادةء 658% تحليلًا متعدّد التخصصات لهذه التجارب الأعز لدى البشر. 


السعادة 


سنبدأ باستعراض الرفاهء الذي odis‏ أغلب الدارسين مفهومًا جامعًا يشمل بداخله 
السعادة.' بوجه عام» يمكن تعريف الرفاه Gh‏ يشمل IS‏ الطرق المتعدّدة التي يمكن 
للبشر بها أن يكونوا على ما يرام فيما يفعلونه وف حياتهم (وإن كنت سأقدّم تعريفا أوسَّع 
وأكثر تخصّصًا في موضع لاحق من الفصل). 265 طرق متعدّدة لتصوّر هذا القطاع الواسع: 
لكن إحدى الطرق ULM‏ هي تمييز أربعة أبعاد «أنطولوجية» له (الآنطولوجيا ale sl‏ 
الوجود هو المبحث الفلسفي الذي يدرس طبيعة الوجود): الجسدي والذهني والاجتماعي 
والروحي. i‏ 

إِذَّنء يمكننا أولا التمييز بين الرفاه الجسدي والذهنيء» إشارة إلى حالة الجسم والذهن 
على التوالي. لكن لا بد أن أذكر أن هذا التمييز لا يوازي مثنوية «الموضوعي» مقابل «الذاتي» 
الأنطولوجية. تلك المثنوية هى طريقة مختلفة اختلافا دقيقًا لتقسيم Al tba‏ كمد فسن 
الظواهر القائمة موضوعيًا (أي باعتبارها كيانات مادية ملموسة) وتلك الموجودة ذاتيًا (أي 
باعتبارها كواليا (كيفيات محسوسة)» وهو مصطلح جامع لكل التجارب الواعية). من 
هذه الناحيةء لكل من الرفاه الجسدي والذهني جوانب فسيولوجية موضوعية (كيفية عمل 
الجسم والعقل) وجوانب ظاهراتية ذاتية (كيف يشعر الشخص بالجسد والذهن). 

بالإضافة إلى هذاء sity‏ العديد من الباحثين النظريين على أهمية الرفاه الاجتماعيء 
الذي يقي اتان إل call Gite ye‏ كا WA‏ و ال ادوكس drial‏ 
تدرب E ee rece Pee ee oe‏ ركفي tab — rere‏ «حالة 
من اكتمال السلامة Lis,‏ وعقليًا واجتماعيًاء لا مجرّد انعدام المرض أو العجز.» وعلاوة 
على ذلك» يرى بعض العلماء أنه لا بد من الاعتراف بالرفاه legs!‏ ليعكس مستوى 
علاقة الفرد مع الظواهر التي Leddy‏ مُقدّسة "(Si Yt] CSU)‏ من المعترّف به أن ليس 
كل الناس يُعطون اعتبارًا لتلك الممكنات أو حتى يؤمنون بوجودها؛ من ab‏ قد يكون هذا 
sal‏ أكثر خضوعًا للتخمين وأقل عمومية من الأبعاد الأخرى (التي تنطبق قطعًا على الكل 
وتعنيهم). بَيْد أنه جدير بالاهتمام رغم ذلك. 

في الواقع» يُحتمل ألا تكون هذه وحدها الأبعاد المهمة. فقد شهدّت السنوات الأخيرة 
Leds Wao‏ عن الطبيعة الأنطولوجية للعالّم الافتراضي أو الرقمي أو الشبكي» على سبيل 
JÖN‏ من حيث وجود pill‏ ونشاطهم في هذه المساحات (تفاعلهم في هيئة صور رمزية 
«(se‏ والظواهر الموجودة هناك (النقود والأدوات الافتراضية مثلًا).7 ريما يحتاج هذا 
التصنيف المبدئي إلى إعادة النظر لاحقا بحيث يضم الرفاه الافتراضي» لا سيّما مع تزايد 
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الوقت الذي يقضيه الناس على الإنترنت» ومع الوصول La agil‏ لحالة هذه العوالم 
الرقمية - التي tile Sud‏ أحيانًا «ميتافيرس» - وتأثيرها. أو لنتأمل البيئة الطبيعية: 
فالبشر لا يتأثرون بالطبيعة فحسبء Leif‏ هم أيضًا «جزء» منها. من كم فإنه من الممكن أن 
تَسُوق حُجة قوية لإفراد يُعد بيئي لوجودنا؛ ومن a$‏ إقرار أهمية الرفاه البيئي. وقد Lass‏ 
الكاعة توا ها إل aaa)‏ هو الآخر لهذا لتطان: 

لكن في الوقت الراهن قد يكون الأسلّم أن نحصر تركيزنا في الأبعاد الأربعة الرئيسية 
التي عرضناها آنفا: الجسدي والذهني والاجتماعي والروحاني. ويمكننا إِذَّن أن ننظر إلى 
US‏ من الأربعة باعتباره يقع على مقياس أو góa‏ له قطبان؛ سالب وموجبء وينتصفه 
صفرٌ محايد اعتباري. سأضيف إلى هذا التشبيه تعديلًا بسيطًا في موضع لاحق؛ إذ إن 
ages‏ أن كلمن هذه الحؤاني مقاب قصل E‏ ومن «كستقل وهو epics‏ 
مصلل بعض الشيء؛ لكنني رغم ذلك سأستخدمه hasa‏ الآن بشكل مؤقّت. 

والآن لندخل إلى GLU‏ مفهومَين إضافيّين: الاعتلال والصحة. يمكننا أن نسمّي الحيّز 
السالب من US‏ مقياس الاعتلالء aly‏ الموجب الصحة. بذلك يمكننا الإشارة إلى الاعتلال 
والصحة البدنية والذهنية» بل وحتى الاعتلال والصحة الاجتماعية والروحانية ols)‏ كان 
الاستخدامان الأخيران أقل شيوكًا). دعونا LAÍ‏ نستخدم كلمة معاناة للدلالة على الحيّز 
السلبي لمقاييس تلك الأبعاد إجمالاء والنمو والازدهار للحيّز الإيجابيء لا سيّما الأجزاء 
E‏ إن كلما افا من:ظرف ذلك الختوق اى تفده الام Gal lis‏ 
وازدهارًا). 

وإذا ما وسّعنا النطاق أكثرء فسيمكن استخدام الازدهار كذلك لوصف السياق الشامل 
الذي تقع ضمنه هذه الأبعاد. فأنا أميل إلى استخدام الرفاه» والمصطلحات المتفرّعة عنها مثل 
الصحة والسعادة مع الكائنات الحية المتفردة (أي التي تقع الإحساسية والفاعلية منها 
موقعًا محوريًا). لكن من الممكن أيضًا توسيع نطاق الازدهار ليشمل الأنظمة التي يستقر 
فيها البشر وتصوغ رفاههم؛ أنظمة حية (مثل مجتمعهم) وغير حية (مثل الاقتصاد). هذا 
المشهد الديناميكى 465s‏ - كل أبعاد old!‏ والأنظمة والعوامل التى تؤثر عليها - يمثل 
الازدهار. 

أبعاد الرفاه الأربعة تغطي مساحات شاسعة. Uy‏ كانت كذلك» فقد ظهرت مجالات 
منفصلة لمعالجة مناطقها المتنوعة. وكان التركيز أقوى على حيّزها السلبي» على علاج 
الاعتلال أى التخفيف منه على الأقل. هذه هي اختصاصات مجالات مثل الطب والعلاج 
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الطبيعي بالنسبة للاعتلال الجسديء والطب النفسي والعلاج النفسي بالنسبة للاعتلال 
الذهنيء والعمل الاجتماعي بالنسبة للاعتلال الاجتماعيء والدين والفلسفة بالنسبة للاعتلال 
goat Say Stags‏ أن حقه مده BNE‏ هامة alias‏ عل Us MUI‏ او اکرب 
والنزاع واللامعيارية» وإن كانت لا تقتصر عليها (فالطب يختص حتى بالحالات التي لا 
يختبر الناس فيها الألم المباشر). 

قد تدقع هذه المجالات الناس إلى الحيّز الإيجابى في الوضع الأمثل» لكن أولويّتها هى 
مساعدتهم على الوصول إلى الحياد النسبي عند الصفر (غياب الاعتلال). ينعكس هذا 
الهدف في ملاحظة سيجموند فرويد التي تقول بأن الهدف من العلاج النفسي يقتصر في 
الأساس على تحويل «البؤس الهستيري إلى حزن عادي».“ الهروب من الحيّز السلبي مهم 
قطعًا. لكن هل ينبغي أن نتوقف هناكء Lal‏ ن بإمكاضا أن تسعي إل التقدم أكثرة في 
الأساسء لا يستلزم GLE‏ الاعتلال بالضرورة توفر الصحة. فقد يكون الشخص سليمًا 
Gaus‏ من المعاناةء لكنه ليس في حالة ازدهار. فمن الممكن أن يكون بدلا من ذلك قايعًا 
عند الصفرء لا هو يعاني اعتلالًا فعليًاء ولا هو في أوج الصحة الجسدية أو الذهنية أو 
الاجتماعية أو الروحانية. 

من ab‏ يوجد اهتمام متزايد بهذا الحيّز الإيجابي المفيد. الرفاه الجسدي هو اختصاص 
مجالات مثل علوم الرياضةء التي تبحث الحدود القصوى لأداء البشر والقدرة السلوكية. 
والرفاه الاجتماعي هو محور اهتمام بعض جوانب مجالات على مثل السياسة العامة 
والتعليم وتنظيم المجتمعات» التي تشتمل على جهود لتحسين المجتمع. والرفاه الروحاني 
هو مرةً أخرى اختصاص الديانات والفلسفةء التي تساعد الناس على تنمية علاقاتها مع 
المقدسات. يجوز dole‏ أن ai‏ هذه المجالات مهتمة على التوالي بتعزيز الحيوية والتآلف 
relat‏ الفا إن كانت نعي اللخرس مكل BNL‏ السالفة الذكي لست UAS‏ 
عل oka‏ التداقج ١ Laing‏ 

أكثر ما يعنينا هنا sa‏ أن الرفاه الذهني بحدّته مجالات مثل ple‏ النفس الإنساني 
والإيجابي. والآن صار بإمكاننا إعادة السعادة إلى نقاشنا. أقترح من الأساس أن ننظر إلى 
أغلب ذلك الحيّز الذهني الإيجابي برْمُته باعتباره alle‏ السعادة - مع استثناءات Aias‏ 
كما سأوضّح بعد قليل — الذي يمكننا أن نمنحه تعريقًا بسيطًا وإن كان Alà‏ وهو أنه 
تجرية ذهنية حسنة مستحية. 

وهذا تعريف سوف أخوض أكثر في شرح معناه على مدار الكتاب» لكن قد تفيدنا 
بعض الملحوظات التفسيرية الآن. المقصود بگونها «مُستكبة» أن هذه الحالة في العموم 
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مرغوبةء ويسعى الناس لبلوغهاء ويثمّنونها ويقدّرونها (وإن كانت بعض أشكال السعادة 
قد لا تستوفي كل هذه المعايير لدى كل الناس). أما كلمة «ذهنية» فهى مستخدّمة بمعناها 
الشامل لكل التجارب والعمليات النفسيةء Ley‏ فيها المشاعر على سبيل المثال لا الحصر. 
وتشير كلمة «تجربة» لحالة من الوجود لها مكوّن ذاتي (أي SLES‏ محسوسة)» ومن 
الممكن أن تتنوّع LESS‏ عريضًا في مدة دوامهاء بدءًا من كونها شعورًا ule‏ يستمر ثوانيء 
وانتهاءً بكونها سلوب حياة cLails‏ من الممكن أن يستمر لسنوات. وأخيرّاء تشير كلمة 
«حسنة» لمسألة جودة الحياةء وهو مفهوم شائع يُستخدم في الدراسات التى تعنى بالرفاه. 
غل عل alll‏ ميد الهوية diddy‏ كاده ر هة ارف رؤيوت ورك :له Gal‏ 
وتأنين بالات إ6 Ana ole‏ أا وغير قابل ادرال Gol‏ ,طاهرة .ها جيدة أن فة 
بطريقة ما.” 

لا بد أن أذكر أن السعادة قد لا تشمل كل جوانب الرفاه الذهنى - ومن هنا جاءت 
ele al‏ آل فل افا حدما أن هذا اعرد مل وكا عل gaali‏ 
في العموم أيضًا. وفقًا لاستعارة المقاييس» نستطيع أن نرى كيف بإمكان ملكاته المتنوعة 
- الانتباهء والإدراك» والذاكرة» وغيرها — أن تكون خالية Goud‏ من المشكلات se)‏ درجة 
صفر على المقياس)» بل تنمو بدرجات مختلفة. ag‏ أنه فيما يخص «تجربة» الرفاه الذهنيء 
ب القو كيان السعادة l Sha tal Yat‏ 

ge‏ على ذلك» بإمكاننا استغلال هذا التعريف لوضع مفاهيم للأيعاد الأخرى للرفاه 
Nf LI‏ فاد عل ppt‏ اسان وفك أن تجرف ola‏ من الذاجنة الأحراكية Maal‏ 
بأنه ظاهرة متعدّدة LAI‏ تمتد بين الاعتلال والصحة»ء وتشمل الأيعاد الجسدية والذهنية 
والاجتماعية والروحانية للوجود. من pb‏ يمكن تعريف الصحة - التي يمكن وصفها كذلك 
بأنها بلوغ الرفاه ‏ بأنها حالة حسنة مُستحّبة فيما يتعلق بكل أبعاد الوجود في أحسن 
الأحوال وكل بُعد منها (حيث تشمل «الحالة» «التجرية» وإن كانت لا تقتصر عليها). في 
المقابل» يمكن تعريف «الاعتلال» — أي انعدام الرفاه  ails‏ حالة رديئة غير مُستحّبة فيما 
يتعلق Gb‏ من أبعاد الوجود وربما كلها في أسوأ الأحوال. ثم يمكن تعديل هذين التعريقين 
ليتلاءما مع Gl‏ من أبعاد الرفاه المذكورة تحديدًا. فالصحة الروحانيةء على سبيل المثال 
- أو بلوغ الرفاه الروحانيء الذي يشار إليه أيضًا Bal‏ التسامي - هي حالة حسنة 
مُستحّبة فيما يتعلق بالوجود الروحاني للمرء. وعلى النقيضء الاعتلال الروحاني - أو 
انعدام الرفاه Slog I‏ الذي يُشار إليه أيضًا بمصطلح اللامعيارية أو الأنوميا — هو 
حالة رديئة غير مُستحّبة فيما يتصل بالوجود الروحاني للمرء. وهكذا دواليك. 
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شكل :١1-١‏ أبعاد الرفاه والتخصصات Ñl‏ به. 


يوضّح الشكل ١-١‏ الظواهر والتخصصات المتصلة بالرفاه. لا بد أن أؤكد أن المسمّيات 
المستخدّمة إنما هى للتوضيح لا الحصر. فالعوالم الَعنيّة لا تغطّيها المجالات الُْدرّجة وحدهاء 
ولا المجالات ‘aie‏ بالضرورة على هذه العوالم؛ فالاعتلال الذهنيء على سبيل المثالء لا 
يُعنى به الطب النفسي والعلاج النفسي فقظء Jie ANE‏ المي فق 
بالمثلء كما كر LAT‏ فيما يتصل بالسعادة لا تعبر التسميات الوصفية عن العوالم تعبا 
كاماد ولا تقتصر هذه التسميات الوصفية على هذه العوالم؛ فعلى سبيل المثالء لا يقتصر 
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مفهوم السعادة 


المرض الذهني على الكرب وحدهء ولا الكرب محصور في العالم الذهني. بَيْد أن هذا الشكلء 
من حيث هو دليل تقريبي» يشير إشارة عامة إلى الدوائر Asal‏ 

لکن لابن .من دكن أن استعارة المقاييس منقوصة. إن إنه مبدئياء كما سبقت الإشارة 
كل تكو هخ الها أن حند كل مانن مده خط أن مدن متم ل لين INS‏ والصجة, 
فكأن التقدم «يمينًا» على امتداد المقياس يعني أن الاعتلال سيتضاءل حتى يصل إلى نقطة 
ينتقل باجتيازها إلى jae‏ الصحة. في الواقع» يفضّل بعض العلماء اعتبار fia‏ الاعتلال 
والصحة مقياسّين مُنفصِلَين. في حالة الرفاه الذهنىء» يشير النموذج الثنائى المقياس إلى أن 
الاعتلال والصحة الذهنيين قد يكونان مُنفصِلين نسبيًا — فسيولوجيًا ووظيفيًا وتجريبيًا - 
وأن الناس من الممكن أن تختبر جوانب من الاعتلال والصحة في آن sols‏ يمكن تمثيل 
فلار لكا ون ميا فنا ules att GE‏ كلقن aN) ES‏ حي يكن 
وَضْع الناس في أماكن مختلفةء كما يظهر في الشكل ١ 7.5-١‏ 

من منظور النموذج الثنائي المقياسء لا sas‏ الاعتلال والصحة الذهنيان حدتين 
متنافيّين. بعبارة gual‏ لا تتعارض السعادة مع المعاناة. وهذا قول مناسبء بالنظر 
إلى أن العديد من المفكّرين والتقاليد التراثية ترى المعاناة أصيلة في الحالة الإنسانية. LÍ‏ 
تعامُد المقياسَين أو الخطَّين الْتصِلَين فيعني أنه من الممكن لشخص أن يعاني في بعض 
الجوانب» ويشعر LAÍ‏ بشيء من السعادة رغم ذلك. 

هذا والصورة أكثر وأشد تعقيدًا من ذلك. فقد لا يكون الاعتلال والمرض متعامدّين 
فحسب؛ الأهم أنهما ليسا فرديّين كذلك. بل بالأحرى يتكوّن US‏ منهما من خطوط متصلة 
مُتعدّدة — أشكال مختلفة من الاعتلال أو الصحة الذهنيينء على سبيل المثال - حيث يكون 
الفرد متدهورًا في بعضها وأفضل حال في أخرى في آن واحد. هذه الديناميات مُوضّحة في 
الشكل ,5-١‏ الذي يُصوّر طبيعة الرفاه الذهني المتعرّدة الوجوه. هنا عدت إلى الشكل 
ual‏ دي النض الوحيدت GLEN) SUR Lad Gyo Say‏ ف Vy — Y=) ISBN‏ كانت 
الصو سكيد oye dil ae pleas dilly‏ الاتضل أن في ا التمونع ALL‏ 
المقياس» وتنظر إلى الاعتلال والصحة بوصفهما مقياسين مستقلّين. 

Lad‏ يتعلق بجانب الاعتلال الذهنى» يضم الشكل اثنتّين من المشكلات الأكثر شيوكًا 
(القلق والاكتئاب)ء ويه كذلك دائرتا ا للدلالة على المشكلات الذهنية الأخرى العديدة 
التي من الممكن أن تصيب الناس. وبالمثل» Lad‏ يتعلق بجانب الصحة الذهنية» يحتوي 
على اثنين من الأشكال الرئيسية للسعادة (المتعة واليودايمونيا)ء وبه كذلك دائرتا «إلخ»؛ 
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| اتعدام الصحة الذهنية 


شكل :۲-١‏ النموذج الثنائى المقياس للاعتلال والصحة الذهنيّين. 


للإشارة إلى الأشكال الأخرى المحتملة (التي سنستكشفها في الفصل الثالث). وتوحي النقاط 
السوداء ob‏ الشخص قد يكون واقعًا في نقاط Airs‏ على امتداد هذه المحاور المختلفة كلها 
في وقت le‏ شاعرًا بأشكال متنوّعة من الكرب والسعادة بدرجات مختلفة خلال فترة مُعيّنة. 

dS‏ تعديل بسيط نُضيفه لاستعارة المقياسء وهو أننا لا بد ألا ننهج التبسيط المفرط 
فنربط بين الاعتلال والصحة من جهة والكيفيات المحسوسة السلبية والإيجابية من جهة 
أخرى على التوالي. من الممكن تقييم الكيفيات المحسوسة باعتبارها سلبية وإيجابية بعدة 
«arb‏ منها التكافق otal! gè)‏ مقابل الُستحَب)ء والمرغوبية (غير المرغوب مقابل 
المرغوب)ء والمستوى الأخلاقي (الخبيث مقابل (GLI‏ والمنفعة (محقق للرفاه مقابل غير 
محقّق له).* يجوز القول: إنه لكي نعُد تجربةٌ ما منسوبة إلى BULL‏ فلا بد أن يتحقق 
فيها جانبان سلبيان على SIM‏ وربما أكثر. رغم sell‏ فإن التجربة قد تكون ذات قيمة 
سلبية وجدانيًاء لكنها إيجابية Goby‏ أخرى؛ ومن كم تعد شكلًا من أشكال الرفاه. فمن 
الجائز gaba‏ محترف» على سبيل JEM‏ أن يختبر كيفيات محسوسة ذات تكافق سلبي 
فيما يتعلق بشغفه لرياضة ما - جسدية Je)‏ غرار آلام العضلات)ء وذهنية (مثل القلق 
المرتبط بالأداء)» واجتماعية (شعور بالوحدة «(Sie‏ وحتى روحانية (شكوك دينية) - لكنه 
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مفهوم السعادة 
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شكل :"-١‏ المحاور المختلفة لمقياس الرفاه الذهنى. 


بظل بست Sisal‏ محا من السعادة مها بل :قد تتطوي day‏ أشكال فك :السعادة 
على الكيفيات المحسوسة السلبية (بترجمة الألم الجسدي والإرهاق إيجابيًا على أنها مصادر 
للمغزى والإنجاز). سنحتفظ بهذه الفروق الدقيقة في أذهاننا على مدار الكتاب. 

تكن السلبيات التي Lo Sale‏ بخصوض اسثعارة المقيامن هي ass lel‏ خطا oly‏ 
أبعاد الرفاه الأربعة منفصلة ويسهل التفرقة بينها. لكنها في الواقع متداخلة ومتشابكة, 
لدرجة أن حدودها المفاهيمية ضبابية واعتباطية إلى Se‏ ما. فمن الجائز القول بأن التفرقة 
بين الرفاه الذهني والجسديء متلاء هي نتاج ثنائية «العقل والجسد» التي سادت في الغرب 
منذ زمن رينيه ديكارت.” على النقيض» كانت الفروق التي وضكّتها SUS‏ أخرى بين 
ode‏ الاك أقل Lal pe‏ ق Gal aly‏ لف slog‏ العاف بالتفاعل الوقيق سهان all‏ 
أيضًاء كما ينعكس ذلك في تحديد ظواهر تعد نفسية جسمية. من هذا المنطلّق» يحاول هذا 
الكتاب إلقاء الضوء على هذه التشابكات بين الأبعادء مستعرضًا كيف أن السعادة متداخلة 
تمامًا مع العناصر الجسدية والاجتماعية والروحانية في حياة الناس. لكن بغضٌ النظر عن 
الفروق الدقيقة» فإن استعارة المقياس وسيلة إرشادية مفيدة. 

سيكون تركيزنا oS)‏ على الحيّز الإيجابي من مقياس البُعد الذهنيء الذي أفردته 
ا اعا وا اك وك حرا Gaul, Why‏ لجا نيه اا تسمل اذا 
كني من د od SWE‏ شان ال مر لاقف ااا GSS apis‏ علي د 
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السعادة 


الأشخاص المختلفون (بل الشخص نفسه في أوقات مختلفة) استخدامات مختلفة. يستعمله 
بعض الناس استعمالا محدودًا؛ فريما يرونه مرادفًا للذة فحسب. وعلى النقيض, ai‏ 
آخرون — cpgie Lily‏ ومن هنا cla‏ هذا GUS‏ — مفهومًا أوسغ: يضم مساحات: dase)‏ 
من الحالات النفسية المتصلة بالرفاه. من aS‏ فالسعادة ليست فقط ظاهرة «وجدانية»» 
وإنما تضم LAÍ‏ جوانب أخرى من الحياة الذهنية» مثل الشخصية والانتباه والإدراك 
والمعرفة. من المؤد أن العديد من الحالات والعمليات الذهنية متعدّدة الأيعاد؛ إن تتضمّن 
بعض الجوانب الوجدانية على الأقل. BSI‏ بعضًا من أشكال السعادة التى سننظرها هنا 
(طالع الفصل الثالث) ليست وجدانية ب «شكل أساسي»» بل قد يخلى القليل منها من أي 
جانب وجداني. 

Ja!‏ أفضل طريقة لفهم السعادة بمنظورها الواسع هي باستخدام استعارة الخرائط. 
فمن وظائف اللغة أن ترسم خريطة لعالّم خيراتنا.”” بعض الكلمات تحتل مساحات 
أكبر من غيرهاء بل قد تشمل بداخلها مفاهيم أدق. «الحب» he‏ هو «إمبراطورية تضم 
أنواعا مختلفة من الأحاسيس والسلوكيات والمواقف التي لا يكاد يكون بينها أي عوامل 
مشتركة.» !+ وبداخل تلك الإمبراطورية؛ تحتل كلمات gi‏ مناطق Aha‏ تتراوح من 
«الشغف» إلى «الاهتمام». 

bis‏ أرى أن ذلك gla‏ السعادة أيضًا. فإنني أستخدمها هنا بمعناها الواسع الذي 
يشمل الجزء الأكبر من الحيّز الإيجابي للرفاه الذهني (مُقرًا بأنها قد لا تغطّيه كله وبأن 
هذا الحيّز يشمل أيضًا أن يكون الذهن «على ما يُرام»). ذلك الحيّز يشمل تشكيلة متنوّعة 
من الخبرات الذهنية الإيجابية - كما هو موضّح في الفصل الثالث - تتراوح من عواطف 
مبهجة مثل السرور والنعيم إلى حالات باعثة على النشاط مثل الشعور بالمغزى والهدف. 
علاوة على wells‏ فإن نطاقها يمتد من أبسط التغيرات في هذا العالّم الإيجابي (مثل أخف 
لحظات اللذة وأقصرها وأقلها أهمية) لأبعد امتداداتها الممكنة (مثل أقوى التجارب وأطولها 
وأهمها وأمتعها على الإطلاق). 

إنني أتبنى هذا المنظور خصوصًا لأنني أشعر أنه منسجم مع الاستخدام الشائع 
للسعادة في اللغة السائدة. فعلى سبيل المثالء حين يقول أحد أبوين: «إنما أريد أن يكون 
ولدي سعيدًا»» فهو عادةً لا يشير فقط إلى السعادة بالمعنى المحدود للمتعة. أعتقد أنه 
بالأحرى يرجو Leger‏ أن يعيش الطفل حياته على «أفضل» نحوء حياة يشملها التواصل 
والحب» والابتكارء والغايةء gladly‏ والازدهارء وما إلى ذلك. إنه يريده أن يكون سعيدًا 
بأعمق وأرفع وأشمل dae‏ ممكن للكلمة. لهذا سيشمل نطاق حديثنا كل ذلك. 
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مفهوم السعادة 


إنني seat‏ إلى رؤية واسعة لما تعنيه السعادة واصفًا ball‏ وصفًا Gle‏ بأنها تجربة ذهنية حسنة 
مُستحبة» تشمل مساحات شاسعة من الحالات النفسية المرتبطة بالرفاه. 


Goats‏ هذا الكتاب في هذه المنطقة على los‏ خمسة فصول رئيسية؛ مستعينًا بمجالات 
دراسية متعدّدة» ومقدّمًا تحليلًا من جانب عدة تخصّصات للموضوع. والحق أن فيه ميل 
Lg’‏ لا محالة تجاه منظورات ale‏ النفسء لما كان هذا مجالي الأكاديمي. ولكننى تناولتٌ 
cals‏ من تخ عاف شدي uted‏ مخ ples Auld‏ الاجتماع إل الاقتصناة lull ples‏ 
لن تسّع طبيعة الكتاب الُوجَّزة hel GY‏ كل الأدبيات ذات الصلة تغطيةٌ شاملة. ولكنّ 
Labs all‏ الضوة.عل GUI‏ والمجال الواسكين Ball SLAM‏ 

يقدّم الفصل الثاني منظورًا 6 dts Lele GAL‏ كيف كان agi‏ السعادة Log)‏ اتصل 
بها من مفاهيم) على مدار القرون في أرجاء العالّم» وكيف cK‏ هذه الموروثات تفكيرنا 
الحالي. ثم نتجه إلى المنظورات الأكاديمية المعاصرة؛ إذ يركّز الفصل الثالث على مفهوم 
السعادة Grete‏ في أشكالها الطائلة. ويستكشف الفصل الرابع آليات السعادةء العمليات 
المتشعّبة التي تشكّل تكوينه» من ناحية ale‏ وظائف الأعضاءء وعلم النفسء ales‏ الظواهرء 
والققافة) cours pedals‏ :الفصل الكامون AT CLS‏ المتعادة dalgas‏ مؤكرة aiaa‏ 
من الاقتصاد إلى السياسة. dl,‏ يتناول الفصل السادس الجهود المبذولة للنهوض 
بالسعادة. ثم gaib‏ فصل GUSH Polis‏ ويتقدّم باقتراحات لاتجاهات مستقبلية في 
Sulaull otal‏ وار متها Hs Us ta cell SS ga Ste‏ 


yY 


الفصل الثاني 


جذور السعادة 


سنبدأ رحلتنا بالنظر إلى الماضي أولًا؛ حتى ندرك كيف وصلنا إلى موقفنا الحالي. وبذلك 
نستجيب للدعوة لوضع مجالات مثل ale‏ النفس في سياق تاريخيء ليس بصفتها 
مجموعات من المعارف الأيدية أو العامة وإنما بصفتها نشأت في دقك وكات محدّدّين» 
Shs‏ بعمليات ثقافية ممتدة.! من aS‏ ينظر هذا الفصل كيف كان agó‏ السعادة على 
فار القرون ق أنحاء الال ليقي W‏ بذك أن كر كيك تكرت وجهات النظن :الحالية 
بهذه التطورات السابقة. 

بالطبع لم تسم أغلب الثقافات الظاهرة موضوع نقاشنا happiness‏ (أي السعادة). 
فقد ظهر هذا المصطلح في اللغة الإنجليزية فقط في القرن السادس عشرء يسبقه happy‏ 
(سعيد) في القرن الرابع عشرء وكلاهما يحمل المعنى الضمني للحظ الحسن. وهو معنَّى 
ينعكس في جذرهما الاشتقاقي في اللغة النوردية القديمة chap‏ الذي يشكّل كذلك أساس 
مصطلحات مثل happenstance‏ (أي مصادفة). لكن لم تبدأ السعادة تتخذ طابعها 
الحالي - وفقًا للتعريف المستخدّم هنا - من الدلالة على حالة ذهنية حسنة مُستحّبة 
حتى تسعينيات القرن السادس عشر. 

ولكن من الإنصاف أن نقول إن أغلب الثقافات - بل ربما كلها - قد اهتمّت بالرفاه 
والسعادةء بتعريفهما الواسع Lis‏ فمنذ فجر الحضارةء والناس مشغولون بأسئلة الرفاه 
والسبيل الأفضل OY‏ يكون الإنسان على ما يرام في daig GLS‏ وعيشه. وبصفة Gal‏ 
استكشفت الثقافات كذلك فكرة السعادة (بتعريفها الواسع المطروح هنا). 

من هذا المنطلّق. يستعرض هذا الفصل LLAS‏ من المنظورات الفلسفية والدينية 
والثقافية من تاريخ الإنسانيةء Base‏ كيف أنها استحدثت أفكارًا متعلقة بالسعادة. وشأن 
كل الفصولء لا يمكن أن ches‏ الموضوع تغطية شاملة نظرًا لطبيعة الكتاب الموجّزة. 


السعادة 


لكنها ستكون كافية للإشارة لاتساع التفكير وعُمقه في أنحاء العالم بشأن هذه الموضوعات. 
لتنظيم العرضء سأطالع تاريخنا الطويل بترتيب زمني تقريبيء انطلاقا من عصر ما قبل 
التاريخ وانتهاءً بعلوم الزمن الحاضر. وف أثناء ذلك» سنرى كيف نشأت الأفكار المتعلقة 
بالسعادة وتطوّرّت. 


الأبورجيون (الشعوب الأسترالية الأصلية) 


Ss‏ أصول الجنس البشري لأزمان بعيدة من غياهب ما قبل التاريخ المدوّن. إننا نعثر في 
أماكن مثل وادي أولدفاي في تنزانياء على أدلة من الأدوات الحجرية التي صنعّها الأوائل 
من نوع البشرانيات (الهومينيد) الذي نشأ منذ مليوتي و0١٠٠‏ ألف سنة. Lol‏ نوعناء نوع 
e ETA AE gLasyl‏ ا die Las al gas‏ + فا تقرييّاء وإن 
كان 28 اكتشافات حديثة في المغرب قد ترجعه إلى ٠٠١‏ ألف سنة.” ومنذ ذلك التاريخ: 
las le cg‏ کو ر الطورل Slat‏ قير Was’‏ لمشأة:الذفافة cases fad Gasp‏ 
المثال» 25 أدلة عُثر Yale‏ لأدوات حديثة يستخدمها الصيادون جامعو الثمار من شعب 
البوشمن في جنوب أفريقياء تعود لسنة LÉ ٤٤‏ قبل الميلاد. 


Ob‏ الناس على مر التاريخ يتأملون الرفاه: السبيل الأفضل لأن يكون الإنسان على ما phi‏ في كيانه 
وفعله وعيشه. علاوة على ذلك» نزعت الحضارات أيضًا إلى استكشاف السعادة من حيث إشارتها 


إلى تجرية ذهنية حسنة مستحبة. 


من بين أقدّم الثقافات المعلومة ‏ أي التي لها آثار محفوظة — ثقافة سكان أستراليا 
الأصليينء التي هاجر إليها البشر أول مرّة قبل نحو ٠0‏ ألف سنة. منذ ذلك الوقتء بدأت 
ا غ و في الظهور والازدهار» LS‏ يتضح في أشكال الفنون الحجرية التي 
تعود لسنة 51٠٠١‏ قبل الميلادء مع وجود أمثلة أخرى قد تكون أقدّم بكثير.” على مدى 
ذلك المنحنى التطوّري الكبير» شرعت تتشكل الأفكار والرؤى المتعلقة بالرفاه والسعادة. 

أحد الأمثلة الواضحة هو الربط بين الفكر والممارسة الذي يتضمّنه مصطلح 
pestis‏ الذي يُستخدم للدلالة على نظام الفتقدات ofall Quail GEL‏ لشخب 
الأراندا (مع امتلاك شعوب أخرى من الأبورجيين أنظمة معرفة شبيهة لها أسماء مختلفة). 


aml 


جذور السعادة 


Le Lol‏ فقو إل" ا ومن اكلم Lams cxalatty of‏ طا وضنعوها 
اختصاصي ع الإنسان ويليام ستانير في خمسينيات القرن العشرين.“ وقد انتقد هذان 
اللفظان المستحدّثان اللذان وضعهما باعتبارهما ترجمة of dha‏ على Jal‏ تقدير ترجمة 
غير دقيقة للمصطلكين الأصليّين (وإن كان احترامه لهذه المفاهيم والثقافات الذي انبثقت 
منها ies‏ به إجمالا). بَيْد أنه فيما يبدو كان يقصد أن يسلط الضوء على المغزى 
الإبستيمولوجي للأحلام بصفتها وسيلة لاكتساب المعرفة» وهي تشمل siti‏ النصح من 
الأسلاف. 


نستعرض هنا منظورات فلسفية ودينية وثقافية من التاريخ الحافل للبشرية؛ QA‏ كيف أنها 
أنتجت أفكارًا وممارسات متصلة بالسعادةء وكيف أن تلك الإنجازات قد تغبّرّت وتطوّرّت بمرور 
الزمن. 


بقذر ما يمكن استيعاب مفاهيم مثل «ألشرينجا» وتفسيرها من منظور غربي حديث 
- وهو أمر مُخْتلّف فيه — فإنها تشير إلى طرق كلية وشاملة لإدراك الحياة بأسرها 
بصفتها متداخلة. كذلك استحدث ستانير مصطلمًا يعني «كل حين» للدلالة على ذلك 
ail‏ من الاستيعاب» ليشمل الماضي والحاضر والمستقبل. وهو ليس مجرّد مرادف 
للأزلية» وإنما Sa‏ ذلك المصطلح بالأهمية المستمرة للكيانات والقوى البدائية السالفة 
التي oe Ka‏ وهو بالإضافة إلى ذلك ليس مجرّد أسطورة عن BLEW!‏ وإنما واقع 
حي نشط RT‏ تهتم شعوب الأبورجيين قديمًا Eiss‏ بهذا الواقع Gib‏ للإرشاد إلى 
أفضل السبل للعيش» بدءًا بعلاقاتهم بالأرض وانتهاءً إلى تعاملاتهم الشخصية. وبذلك 
تكون ألشرينجا نظرية تكوينية عن olioli‏ ورؤية لما يجدر للبشر أن يكونوا عليه» وتظل 
من أقدّم وجهات نظرنا الباقية عن الازدهار. 


بلاد الرافدّين 


فيما كانت الثقافات الأبورجية تنموه جعلت حركات pai‏ مماثلة تُسرع الخْطا في أنحاء 
متعدّدة من العالم. إن يبدى في الواقع أن A‏ علامات فارقة وقعّت في أماكن Buc‏ بشيء 
ES‏ دخلت ت التاريخ ادون ا بدءًا من قرب سنة ١٠٠٠١‏ قبل الميلادء 


۲۷ 


السعادة 


۰٠۰‏ قبل الميلاد فصاعدًاء نرى يوادر حضارات أكثر تعقيدًا: مجتمعات تميّرّت بالتطور 
الحضاريء والابتكار الصناعيء والتواصل الرمزي المتقدّم. 

ومن المناطق التى تحتل أهميةٌ خاصة في تلك الناحية ANG‏ الرافدين ذات الترية 
الخصبة. فمن هذا المهد انبثق العديد من أقدم إمبراطورياتناء ومنها الأشورية والأكادية 
والبابلية. مع حلول سنة 5٠٠٠‏ قبل الميلادء كانت هذه المجتمعات قد حققّت العديد من 
الإنجازات التى oS‏ وجه allal‏ من بناء الصروح للابتكارات في التعدين والكتابة. 
lsh Ga gas‏ أقدّم عمل أدبي في العالّم» «ملحمة جلجامش»» التي تعود لسنة ٠٠٠٠١‏ 
قبل الميلاد تقريبًا. وهي توضّح هموم أسلافناء كاشفةٌ عن مخاوف وجودية لا تزال ذات 
أهمية كبرى؛ أهمها هو كيف نتصالح مع الموت ونجد Gad‏ من السعادة في حياتنا البالغة 
pal‏ 

فبطل الملحمة هو جلجامشء ملك مدينة الوركاء الطاغية شبه الأسطوري» وهي 
385 غل Guay‏ :فذاق Shyu}‏ ادود هه وعقم oluall‏ الدقيوية: وأخناة gilts ail alae‏ 
الح رفا auld‏ ذلك واي الكو غل الا دة التي تراوغه. فعلى سبيل المثالء 
على بوابات العالّم تقف ساقية الحانة التي تشجّع اقتناص الملذات البسيطة: db‏ أن تأتي 
النهايةء استمتع بحياتك» واقضها في سعادة, لا يأس. agill‏ طعامك» واجعل كل يوم من 
أيامك dag:‏ واستجِمَّ وتطيّبء وارتدِ ملابس eal‏ برّاقة» ودّع الموسيقى والرقص يملآن 
بيتك؛ ify‏ الطفل الذي يُمسك يدك وامتح زوجتك المتعة حين تضمها إليك.»” 

وفي نهاية المطاف» يجد جلجامش بعض العزاء في السعي CY‏ يكون حاكمًا رحيمًا 
وفي إقامة مدينة باهرة. وبفعله ذلكء يدرك أن بإمكانه بلوغ USE‏ من الخلود حين يتذكّره 
الناس باعتباره رجلا pall Lake‏ أنها قصة عن العثور على مغرّى في الحياة رغم 
حدودها الوجوديةء من خلال التزام نهج الصلاح. By‏ واقع GA‏ تنعكس هذه الرؤية في 
ob bs‏ معاصرة عن بعض أشكال السعادةء كما سنرى. 


ta 


pa 


الصين 

كذلك من بين أقدّم الحضارات» وقطعًا أطوّل الحضارات المتصلة» حضارة الصينء التى 
ظهرت أسرة شيا الحاكمة التى Gia‏ نحو سنة ۲٠۷١‏ قبل الميلاد. وعلى مدار تاريخها 
الثري» بزغت عدة فلسفات وأفكار متصلة مباشرة بموضوعنا الرئيسي. فلنتأمل» على سبيل 
المثالء المدرسة الفكرية المعروفة باسم الطاوية. 


YA 


جذور السعادة 


للطاوية أصول Uisa‏ 3 عصور | قديمة غير موثقة» ويمكن العثور على آثار أحدّث 
ba‏ في GUS‏ «آي تشينج» (التي aS‏ إلى «كتاب التغيرات»)» الذي راح يتراكم شفهيًا 

تل أن ر کوت نكو ea‏ 11:6 قبل Nat‏ ليخ ان Jeli‏ 
تفسير ممارسات التنجيم» وغالبًا ما تتضمَّن تكوين أشكال سداسية وتحليلها (تباديل 
Sud‏ خطوط متقطعة ومتصلة) :ليغ .ق.العملية أن الأشكال”السذاسية fh‏ الات من 
«الصيرورة» لا «الكينونة». فمحورها هو الخطوط «المتحركة»؛ أي خطوط ديناميكية أو 
ree‏ ومن ثم تنذر بالتحؤل لشكل سداسي مختلف. 

من É‏ فإن المبدأ الجوهري في «آي تشينج» هو التغيّرء والمفارقة أنه الشيء الوحيد 
الثابت في الكون. كما قال ريتشارد فيلهلم في مقدمة ترجمته: «الذي أدرك معنى التغير 
لذ عو يصن enlist‏ عن الأشباء الفردية الو يكف وأا عل الشريعة اللدية Gaia‏ 
ينبع منها كل تغير.» وهنا نجد أصل الطاويةء فهذه الشريعة هي «galls‏ مجرى الأشياء 
ميد الواحن هتكن الكو a Sle‏ عن ذلك caa‏ في aipa‏ فك 
وإنما الدينامية التي يحدث بها كذلك: التفاعل التنازعي بين المتناقضاتء الذي يُرمّز إليه 
في النهاية بموتيفة ين ويانج. 

تعتقد الطاوية في الأساس أ ن الفهم التجريبي العميق للطاو هو السبيل إلى الرفاه. 
Sars‏ بمثل ذلك التوجيه GUS‏ «تاو تي تشينج»» gag‏ نص old‏ منسوب إلى لا تسو 
الذي عاش ريما في وقت بين القرن السادس والثالث قبل الميلاد. فكما يفيد المقطع ٠١‏ 

مثلًا: fy‏ ن تكون في النعيم هو أن تكو ف الطاوة” تلط الطاوية الضوغ عل مبادع: 
على غرار «الوو وي» Abbe‏ وتٌترجم «انعدام الفعل»» لكنها تعني التسليم ومطاوعة الأنماط 
الطبيعية للحياة (مثلما يُساير SÉ‏ الماهر (abe ELM‏ ولذلك نجد oly És‏ نكون 
«طيّعين كالجليد Cre‏ يبدأ في الذويان؛ eee‏ تكد aa le‏ 
لكن مُتقبُلين مثل حفرة على التلال» (المقطع .)١5‏ أن ثبتت تلك الأفكار تأثيرها حتى يومنا 
هذاء فقد كان من آثارها أنها ساعدت في تكوين 900 أشكال شن من السعانة ita‏ 
في الفصل التالي. 


الفيدانتا 


ينما كانت الطاوية تظهر ف الصين: راح Liss‏ تظورات شبيهة ف أماكن esd graf‏ 
شبه القارة الهندية. فنرى هناك إنجازات شكلت العالّم مثل «الفيدات»» وهى النصوص 


ya 


السعادة 


المُؤسّسة لما يُعرّف الآن بالهندوسيةء والتي تألّفت بين ١٠٠١ pale‏ و٠٠٠‏ قبل الميلاد. 
تضم الفيدات الأربع أريعة أنواع من المواد: السامافيدا (ترانيم وصلوات)ء والآرانياكا 
(طقوس وشعائر)ء والبراهمانات (تعليقات على الطقوس والشعائر)» والأوبانيشادات 
(تعاليم فلسفية وروحانية). 

اد ا Spc:‏ يها كداولة» Is‏ قدي کو هق dage ah‏ 
3 «الأناندا»» وهي سعادة عميقة عارمة كثيرًا ما تُترجّم إلى نعيم. من الممكن حتى أن 

تعني النعيم الأبدي في اد الإيمان بالسامسارا؛ أي الدائرة المتواصلة من الميلادء والموت: 
والميلاد من جديد التي يتعرّض لها البشر وفقًا للغيبيات الفيدانتية. وبذلك Gall‏ تشير 
ااافا إلى glist‏ الختراقى من «السامماراء إلى Bites Uke‏ من الرقاة الثام المت 
يلو go Me‏ المي الي lag sll‏ تماقا قمعا لات مكل و و 
وتشترك فيها تقاليد منها الهندوسية والبوذية والجاينية والسيخية. 

بالإضافة إلى veld‏ تلك الحالات ليست مجرّد مفاهيم عقلية. فكيفية بلوغ الفيدات 
هو جزء جوهري منها. الأوبانيشادات بالأخص ÉS‏ على التوحّد الخبراتي بين «الأتمان» 
و«البراهمان». حيث تصف الأولى Hae‏ مثل النفس أو الروح ash Y gage Albu‏ 
lsat ool cg‏ ا ا Lads‏ نقيت ASIN‏ اک مكل الالزهية ph‏ 
الحقيقة المطلقةء Shy‏ تصورها Sale‏ حلوليًا (أي إنه ليس مجرد seks‏ مع الكونء LS‏ 
هو مُعتقد مذهب وحدة pan‏ وإنما يتجاوزه أيضًا). وتعبر عن اتحادهما عبارة «تات 
تفام آسي» (ذلك هو أنت)ء وإن كان هناك منظورات مختلفة لطبيعته؛ إذ مالت مدرسة 
أدفايتا in ast ASL‏ المطلقة cus‏ الأتمان والبراهماق؛ بيثما ol,‏ الشدادفايتا 
Sls‏ جزء من الثانية 10 

تُوضْح الفيدات - والتعاليم التى أعقبتها — مسارات لبلوغ مثل تلك الحالات. 
مثل اليوجاء التي ظهرت في النصوص الفيدية الأساسية قبل أن تجد صياغةٌ أكمل في 
أعمال كلاسيكية مثل «يوجا سوتراء لباتانجالي (في القرن الثاني قبل الميلاد)."" تشمل 
اليوجا سلسلة من الممارسات النفسية الروحانيةء لها فروع متعدّدةء يقدّم US‏ منها 
طريقًا مختلفا نحو التحرّرء منها الهاثا (الممارسة البدنية)» والراجا (التأمل)ء والمانترا 
(الصوت المنغم)ء والجورو (التفاني)ء والكارما (الخدمة)ء والبهاكتي (الإخلاص)ء والجنانا 
(الدراسة)» والتانترا (الجوانب الباطنية). إنها لشهادة على قوة هذه الأفكار والأساليب 
أنها ما زالت تُمارّسء إلى جانب GAS‏ على مستوى العالّم. 


Yx 


جذور السعادة 


اليهودية 


بينما جعلت الفيدات تظهر للوجود على مهلء أخدَّت تعاليم تعادلها Kb‏ تظهر تدريجيًا a‏ 
في الغرب متجسّدةً في «التناخ»» المجموعة Spall‏ بها للنصوص اليهودية الُْقدّسةء وتضم 
التوراة (أسفار موسى «(Lured‏ ونفيئيم (أسفار الأنبياء)» وكتوفيم (أسفار الكتابات 
المقدّسة). وكما الحال مع أغلّب النصوص التأسيسيةء توجد شكوك حول واضعهاء وذلك 
محل جدل كبير. تدّعي تعاليم الحاخامات أن موسى - الذي من الوارد أن يكون قد عاش 
في القرن الثالث عشر قبل الميلاد س قد AG‏ التوراة من الرب على elise ao‏ :ودوتها 
AUS‏ ولكن الدراسات الحديثة تزعم أنه من الوارد أن تكون قد aias‏ على مدار قرون 
قبل أن تبلغ شكلها Gall‏ به نحو القرن الخامس قبل الميلار 12 

وبعيدًا عن الوقائع التاريخيةء هي a‏ من أهم النصوص في التاريخ» Las‏ لديها 
من مساهمات طائلة لتُّقدّمها olny‏ موضوعنا الرئيسي. التوراة على re‏ المثال تحتوي 
LESLEY! oh Ley! ail sai Ye‏ رة ليشن الوضايا phall‏ برهم أن الشريعة البايلية 
لحمورابي (التي تعود للقرن السابع عشر قبل الميلاد تقريبًا) قد سبقتها وربما SÍ‏ 
عليهاء فإنه يجوز القول بأنها أقوى الإطارات من ذلك النوع في التاريخ؛ إذ SKS‏ العديد 
من الأديان العالّمية» ولا يزال الناس يسترشدون بها حتى اليوم.*" 

وإن ما بها من «ميتزفوت» - القوانين أو الأوامر - البارزة: من حض على عبادة إله 
واحد» وإجلال الوالدين» واحترام السبتء إلى ile‏ النهي عن عبادة الأوثان» والتجديف 
غل الف اة ال WGN,‏ وار واا وات وق اد عا العديد فق 
الأوامر والقوانين الإضافية على مدار التوراة؛ إن يصل عددها إلى ANY‏ وفقًا لتقدير 
شائع.“' وتشكل هذه القوانين معًا تشريعًا للحكمةء دليلًا للعيشء فهي تقدّم منظورًا 
هادقًا عن الرفاه يحمل دلالة لفهمنا للسعادة لا يزال USB‏ 

لدينا مثلّا موسى بن ميمون (المعروف أيضًا باسم ميمونيدس)» alle‏ الدين اليهودي 
الذي بزغ نجمّه في العصور الوسطىء الذي ذهب إلى أن أداء الواجبات الدينية يودي إلى 
«السّمخاه» (التى bule‏ ما تُترجّم إلى بهجة أو فرح). فقد كتب في إشارة إلى سفر التثنية. 
الصف الخاممن من التوراة فقال: «القرح [سمخاه] الذي dss‏ الشتخص عند ظاعة أمر: 
وحب الرب الذي أمر بهاء هو عمل عظيم من أعمال العبادة. Gay‏ يكبح نّفسه هذا الفرح 
يستحق العقاب من الرب» كما هو مذكور [في سفر التثنيةء الإصحاح «VA‏ رقم LEV‏ 
«[سوف تلقى عقابك] من أجل أنك لم تعبد الرب إلهك بفرح وطيبة قلب».»”' هكذا كانت 
أشكال من السعادةء قائمة في جوهر التعاليم اليهودية» في صورة تفسيرات ودلالات دينية. 
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البوذية 
في تاريخ البشرية الطويل الكثير التحولات» حدثء فيما gay‏ تحول إجمالي هائل آخَّر 
في الفترة بين القرن الثامن والثالث قبل الميلاد. فقد اندلعت في مواقع متعددة ثوراتٌ 
معرفية عميقة غير مسبوقة في تواز نسبي. وهو ما أسماه الفيلسوف كارل ياسبرز العصر 
المحوري للدلالة على تحؤّل محوري في تاريخ العاله. 6 

وقليل من بين أعلامه مَّن له تفس تأثير سيدهارتا جوتاماء المعروف AST‏ باللقب 
التبجيلي بوذا (المستنير)ء الذي ولد نحو عام 5/0 قبل الميلاد gl)‏ ريبما قبل ذلك). وشأن 
العديد من التقاليد التراثيةء تخفى Ge‏ أصول بوذا لانعدام الدقة التأريخية في الوثائق 
الأصلية. ولكن القصص ذات الطابع الأسطوري تصف بوذا فتحكي أنه كان يعيش حياة 
Ge tid‏ كل كدر te‏ سق القاس cue cca philly‏ اطتطرقه Go Muka‏ الراههات 
الوجودية أن يسلك مسارًا دينيًا LASSA‏ لاستكشاف الحالة البشرية. 7" 

لما كان يعيش في سياق صاغته الفيدانتاء فقد قضى بوذا في البداية خمس سنوات 
منخرطًا في تمارين يوجا تقشفية. إلا أنه في النهاية Se‏ ذلك النوع من كبت النفس غير 
as‏ وعرّم على سلوك «طريق وسط» (بين الترف والزهد). aged‏ بوذا ab‏ يظل يتأمل 
حتى يبلغ النيرفانا - المذكورة LAT‏ وستناقش أكثر في الفصل الثالث — وجلس طوال EA‏ 
Ly‏ حتى Gia‏ إنجازه. ثم قضى 55 din‏ تالية يَصُوعْ رؤاه وينشرها - المعروفة باسم 
«دارما»» إشارة لقوانين الطبيعة — التي تركز مباشرةً على أسئلة السعادة والرفاه. 

جوهر الدارما هو الحقائق الأربعة النبيلة. وأولها أن الحياة يعمُها «الدوكها»» وهي 
كثيرًا ما تترحّم إلى معاناة, إلا أنه ربما من الأدق أن تَترجَّم إلى عدم الرضا Les)‏ أو 
تقر ob‏ 28 مباهج في الحياةء لكن حتى المباهج غير كاملة). إلا أنه BER:‏ من وطأتها 
الحقيقةٌ الثانيةء وهي أنه من الممكن التعرّف على سبب الدوكها؛ إن تُعزى إلى حد كبير 
لتزؤع Gulill‏ إل الاشخهاء والتعاق. حلذرة عل cell‏ فإنه وقد فؤمت ERTE ode‏ 
الحقيقة الثالثة الأمل بأنه من الممكن الحد من الدوكها. وتعطينا الحقيقة الرابعة خارطة 
لهذا الهدف: الطريق النبيل الثماني.*' 

والطريق هو وصف مفصّل ل «العيش الصحيح». وهدفه الأسمى هو بلوغ ذروة 
النيرفاناء لكن حتى إن كانت هذه القمة الخارقة لقوى البشر تتعذر على أغلب الناس؛ 
فالطريق نفسه يقدّم فرصًا للتقليل من الدوكها والشعور بالمزيد من «السوكها» (نقيضها) 
باطمئنان أكثر. للطريق ثمانية عناصرء تّصوّر في كثير من الأحيان في شكل برامق العجلء 
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من حيث يدعم US‏ منها GAS‏ ولا بد من الاهتمام بها معًا. هذه العناصرء التي تسبقها 
الصفة «ساميك» (الصحيح أو (Ladd‏ تغطّي ثلاثة أبعاد عريضة من الحياة: الحكمة 
(في الرؤية والعزم)ء والسلوك الأخلاقي (في الحديث والسلوك والعيش)» والتأمل (بالجهد 
واليقظة الذهنية والتركيز). ثم تتناول مجموعة عريضة من التعاليم المعاني الدقيقة لهذه 
العناصر وإمكانية تيسيرها للسعادة (كما سنكتشف أكثر في الفصل التالي). 


الحضارة الهلنستية 
يقال إنه لم يترك عصر من العصور تأثيرًا على التفكير المعاصر عن السعادة يفوق تأثير 
العصر الهلنستى في بلاد الإغريق. فحتى اليوم ما زال العديد من أعلامها أسماءً متداولة. 
وهال تطاليموم هي E‏ وين E LE Be,‏ نالحدل 
فن القاهيم GLEAN) Zaks, class‏ من Gall‏ 'الإغويقية Ga‏ من الكيمقزاطية BSA)‏ 
الشعب) وصولًا إلى الفلسفة GS)‏ الحكمة). ووسط هذه الأعمال الفكرية الجزلة, نجد 
لدى الإغريقين eh!‏ مستفيضة عن السعادة والرفاه. 

من هؤلاء الروّاد الفكريين» كان لأرسطو بلا ريب الأثر الأقوى على الفكر المعاصر. 
وت ااا العويدة Aaah‏ المصورية سند مق السمسانة» Gaal‏ واليودايمؤنيا: 
فالأولى تشير أساسًا إلى اللذة» في ge‏ تعكس الثانية أشكالًا أعمق من السعادة تنشاً 
من خلال تنمية الذات» الذي عرّفه بأنه «سلوك النفس الموافق للفضيلة.»”' وهي تشير 
اشتقاقيًا إلى امتلاك المرء «ديمون» طييًا؛ أي روح مرشدة أو ربماء من المنظور الحديثء 
الضمير. وهي فكزة Sika‏ إذ تشمل تنمية الشخصية: والسعي وراء المعرفةء والالتزام 
بالنمو الأخلاقى. 

گن ساق E‏ که وکو REN INC‏ العا الذي کا يفك من أنه 
«خاضعون لشهواتهم» مشغولون بالمتع السطحية.” ما إذا كان ذلك التحليل منصفًا أم 
لا هو مسألة أخرىء لا Lede‏ أن مواقفه الأخلاقية ole‏ (بخصوص النساء (Sas‏ صارت 
محل نقد وفقًا للمعايير الحديثة. إلا أن هذا التمييز بين المتعة واليودايمونيا ما زال يُثبت 
تأثيره حتى Legs‏ هذا - حتى إذا كانت الأولى تلقى نقدًا أقل قسوةً OM‏ - وهو ASS‏ في 
صميم التفكير المعاصر عن السعادة. 

ولهذا العصر العديد من الإسهامات الأخرى في موضوعنا الرئيسي بالطبع. على غرار 
الرواقية مثلاء التي وضعها زينون الرواقي قرب عام ٠٠١‏ قبل الميلاد. وكان من أتباعها 
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سينيكا الروماني الذي تتضمّن أعماله محاورة «عن الحياة السعيدة»» وبها عبارات من 
قبيل «الرجل السعيد هو الراضي بنصيبه؛ مهما Me GIS‏ وقد ذهب إبكتيتوس بهذه الفكرة 
إلى Se‏ متطرّفء فادّعى أنه من الممكن أن يكون المرء «مريضًا لكنه سعيدء في خطر لكنه 
سعيد» يحتضر لكنه سعيدء في منفى لكنه سعيد.» ۶ لكن ليس المقصود هنا سعادة المتعة 
أو حتى سعادة اليودايمونياء وإنما USE‏ منها أكثر قناعةء يتسم بالطمأنينة» وهي انعزال 
ضافت tesla‏ ساك عن ثقلبات الحياة: 
المسيحية 
«طوبى للمساكين بالروح؛ SY‏ لهم ملكوت السموات» (إنجيل «de‏ الإصحاح الخامس» 
من " إلى (VV‏ هكذا يبدأ أحد أشهّر الفقرات في as lll‏ الموعظة على الجبل. هذه الخطبة 
التى ألقاها المسيح قرب نهاية دعوتهء كثيرًا ما تعد أسمى dolled‏ «جوهر المسيحية».23 
ومثل الموروثات الأخرى» لدى المسيحية الكثير Jol‏ به بشأن السعادة. 

بنا ننظر الكلمة المتكرّرة بأسلوب شعري في الخطبة: طوبى. كانت هذه الكلمة باللغة 
اليونانية القديمة التى كُتب بها العهد الجديد makários‏ «مكاريوس»» ولاحقًا ثرجمت إلى 
Gui beatitudo‏ في اللغة اللاتينية» ثم béatitude‏ «بيتيتود» في الفرنسية. وصارت 
أخيرًا blessed‏ (مبارك أو طوبى) في الإنجليزيةء المشتقة من كلمة 51001501 «بلوديسون» 
GUL‏ الجرمانية البدائيةء أي جعل الشيء مُقدَّسَا (وكان يتم في الأصل بالدم» LS‏ يظهر 
من اشتقاقه). بَيْد أنه من الترجمات المناسبة LAÍ‏ — بل الأدق لكلمة makarios‏ — وفقًا 
لما ذكره دارين ماكمانء في GUS‏ النموذجى «تاريخ السعادة»» هى الصفة «سعيد».“* 
فق كم O‏ مق الكافر أن RST AS ES LEER gts‏ لقنن لانو 
سوف يرون الرب.» 

وتلك ليست مجرّد BU‏ وإنما هى أحد أعمق - أو أسمى - أشكال السعادة على 
A‏ :وهنا نط بجا Cece VAR‏ كن Nie Bae abs E E‏ 
شعورية من العادية للسامية. وفي ذلك الصددء من الممكن لمصطلحات دقيقة مثل «طوبى» 
أن تشير لأشكالها الأعمق. وكما قال المؤرخ توماس كارليل: Lb»‏ شيء أرفع من Balali‏ 
وهو النعيم.»”7 لكنه قد يكون من الأفضل أن نتسع بمفهومنا عن السعادة نفسها لتضم 
مدلولات مثل النعيم» وسوف Gad!‏ تلك الحالات في الفصل الثالث تحت تبويب سعادة 
السكينة. 
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بعيدًا عن الدلالات اللفظيةء كانت رسالة المسيح ثورية. فقد كانت الأفكار السائدة 
عن السعادة في العالّم الروماني تجنح Lo‏ لجعلها خاضعة لحكم القدر (ومن Ab‏ خارج 
سيطرة الناس) وإما أنها طوع بنان فئة مختارة (مثل الأثرياء وذوي النفوذ). و 
النقيضء لم يكتفٍ المسيح بالتبشير بأن بإمكان الفقراء والمضطهّدين إدراك السعادة» بل 
إنه Gael‏ فقال إن أولئك الناس مُبارَكون AST‏ من الأثرياء وذوي النفوذ. ولم تكن هذه 
الرؤية المذهلة مُضاهية تمامًا لتمكين الذات لدى الرواقيين؛ إذ أبقت الناس تحت رحمة 
لطف الرب. بَيْد أنها كانت فكرة Gas‏ ساعدت على تشكيل العالّم الحديث. 


١‏ لإسلام 


من المجادلات المحورية في المسيحية الجدال بشأن ما إذا كان بلوغ حالة المباركة التي 
وصفها المسيح على الأرض أم في الحياة الآخرة. ونجد اعتبارات شبيهة في الإسلام» آخر 
عقائد التوحيد الكبرى ظهورًاء والذي نشأ في مكة في القرن السابع بعد الميلاد. فهناك ولد 
النبي محمد سنة ,017١‏ وتلقى الوحي عن الله (الإله)ء والذي يعد القسم الذي يُتلى منه 
هو القرآن الكريم. واليوم يحتل الإسلام IS‏ الثاني من حبكت sae‏ معتتقيه عل مستوي 
العالم (نحو مليارين)ء بينما يعد القرآن من أكثر النصوص المكتوبة EE‏ على الإطلاق. 
ومرّةَ أخرى نجد من تعاليمه تعليقات عميقة عن موضوعاتنا الرئيسية is‏ 

فهو يفرّق بين أشكال السعادةء فيضمّن Sis‏ «المتعة» و«السعادة». إن تشير الأولى 
Bl‏ الحسية الشيدية بالهوووكية أو المكعة الك احتفرها أرطي فحط من MSS (nila‏ 
باعتبارها مجرد متاع دنيوي. رغم ذلك فإنه نه بالنظر eval‏ امتاخ ف Bled! oda‏ فزق 
القرآن بين الأشكال «المذمومة»» التي تتضمّن الفرح ب BLAM‏ الدنيا» (سورة الرعدء 
الآية (VV‏ والأشكال «المحمودة» منه وهي الفرح «إبفضل الله وبرحمته» pets Bags)‏ 
الآية:5/8). Yes‏ أي le‏ 453 «السعادة». الشكل الأسمئ والأقصى من أشكال:القرح: وَل 
ينالها إلا أولتك المؤمنون بالحياة الآخرة. وهي الصورة المقصودة في عنوان العمل التراثي 
كيمياة داد allel‏ الدّين ou Lill‏ الحطيم أبى sole‏ فكت Spall‏ الذي عاش B‏ 
القرن الحادي عشر. l i‏ 

ois‏ الإسلام اهتمامًا كبيرا لطبيعة هذا الثواب؛ إن يعرض القرآن تصورات بديعة 
التفاصيل للجنة.““ فهي يصون تأنه فردوس عدني شاسع زاخر بالمكافآت والمباهجء ولها 
مناطق ودرجات عدةء يدخلها الناس IS‏ حسب عمله في الدنيا. والحديث عنها ينْصَبٌ بعضه 
على gill‏ الحسية (مثل المناظر البديعة)ء وبعضه على تجليات أسمى مقامًا (مثل رؤية الله). 
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إلا أن استحضار تلك المعانى لا يعنى أن المنظورات الإسلامية للسعادة ترگز على 
الحياة الآخرة وحدها. فمن ناحية sll‏ اة توضّح تعاليمه ما تنطوي عليه الحياة 
الصالحة في الدنيا. فهي تشمل تنمية الشخصية — بما تشمل من تهذيب الطبع والتواضع 
وضبط النفس - وهو ما يتصل باليودايمونيا. لا شك أن كلا من العلماء الإغريقيين 
والإسلاميين ساهموا في الرؤية المتقدّمة للبشرية في عصر النهضة. 


عصر النهضة 
السياق الذي age‏ لعصرنا التالي هو ما يُسمَّى بالعصور المظلمة» وهي فترة من التاريخ 
الأوروبي تمتد بالتقريب من سنة ٠٠٠‏ إلى ٠٠٠١‏ ميلادية. وقد صاغ له تلك التسمية 
المهينة فرانشيسكو بتراركا (5 A ١١١‏ ؛ ليعكس ما غلب عليه من شبه انعدام للفكر 
المستقلء وهو ما يقابل «النور» الذي تلاه في عصره. لكنه مصطلح lis‏ فقد اشتمل 
seas‏ على انفتاح وابتكار. غير أن الكنيسة كانت متسلّطة على رؤية الغربيين للحياة: 
وقد تبنت نظرة قاتمةء فكانت في أغلب الأحوال قانطة من LA‏ في نيل السعادة الدنيوية. 
مثال على ذلك» نرى مؤلف Gen GUS‏ بؤس حال البشر»» الذي صار فيما بعد LLII‏ 
إنوسنت الثالث ».)١5١7-١١71(‏ وقد كتب فيه بنبرة كثيبة: «أيام الناس جميعًا تملؤها 
المشقة والعناء .. . أغنياءً كانوا أو فقراءء أسيادًا أو disse‏ متزوجين أو 15152 صالحين أو 
أرذالًا على áa‏ $ سواءء كلهم يعانون من تباريح الحياة وكلهم تعذبهم مكدّرات الدنيا.» ”2 

لكن ظهر نقيض جدلي مقابل لذلك التشاؤم من خلال توجّه إنساني متفائل» يحتفي 
بالبشرية والأمل في العثور على السعادة على الأرض (وليس في الحياة الآخرة فقط). 
ترسّخّت هذه الحركة في القرن الثاني عشر مع تكوّن أوائل الجامعات في أورويا؛ gil Lao‏ 
بالمؤرخ .كول ميشلية Uf‏ سك مضطلح «النهضة» لوضف Le‏ تلا ذلك من ميلان جديد 
للتعلم» التى كان أهم محرك لها هو إعادة اكتشاف العالم القديم» مع زيادة توافر الأعمال 
الإغريقية والرومانية. من خلال هذه القوى GS, AS all‏ أوروبا بمنظورات حديثة 
العهد عن الحياة الطيبة. 

aie laa‏ اغلاب ادر ساك متحصررة ف le‏ نسحن فق io‏ القن 
توما الأكويني »)١1717/5-١755(‏ الذي gues‏ بين الك الكقيسة والفلشفة الكلتسيكية Shy‏ 
ناظرَ se‏ بين نظرية أرسطو عن المحرك الأول وبين الرب. لكن مع حلول القرن الرابع 
عشرء بدأت بعض خيوط النزعة الإنسانية تتحرّر JLS‏ بروح مستقلة جسّدها بتراركاء 
كما عكسها تسلقه جبل فينتى لمجرد تقدير الطبيعة. وكانت الكنيسة تميل إلى التحقير 


Y 


جذور السعادة 


من تلك المتع باعتبارها استغراقًا في الملذات. غير أن النزعة الإنسانية أذنت برؤَّى علمانية 
للحياة الطيبةء شملت حض الناس على الانخراط في سعيهم وراء الحقيقة والجمال. 

ثم ازدهرت النهضة في القرن الخامس عشرء مع انتشار الصحوة الإيطالية شمالا. 
وكان من ضمن الأحداث البارزة اكتشاف قصيدة لوكريتيوس «في طبيعة الأشياء»» التي 
clk‏ مفقودة Sigh Gaj‏ عام FV EVV‏ وفيها ناقش آفگان إبيقور YV+-YEN)‏ قبل 
الميلاد)ء الذي رأى البشر باعتبارهم محض منتجات مادية للكون لا يبقى لهم وجود بعد 
الموت. ومن هذا ghill‏ حاحّج إبيقور بأن الهدف من الحياة لا بد أن يكون السعادةء 
OS‏ ليس بمعنى الانغماس المتعي الهيدوني في الملذات الذي كثيرًا ما يرتبط باسمه بالخطأ 
هذه الأيام» وإنما بالمعنى الرواقي للطمأنينة. وهكذا رغم أن المسيحية ظلّت مهيمنة على 
أوروباء فقد (shy Gal‏ علمانية للسعادة تبرز أكثر فأكثر. 


pos‏ التذوير 


3 


مع التقدم في القرن السادس عشرء شرعت هذه العلمانية المتنامية تنتج أساليب جديدة 
من البحث. كان أبرزها تأثيرًا البوادر الرئيسية للعلم التجريبيء التي أطلقها أشباه 
السير فرانسيس بيكون )١157-١571١(‏ وجاليليى جاليلي .)١787-١574(‏ وقد دشنت 
فجهودانهع Uh‏ جدية| Gas‏ بان Masih‏ من المكن أن ا را الک ا 
وقياس العالّم الطبيعي. بالتوازي مع هذا المذهب التجريبيء بدأت رؤية وسردية جريئة 
تُسيطر على الخيال الجّمُعيء ألا وهي «التقدم»» والرأي السائد أن SLES‏ هذا التوجّه 
الفكري الانتقالي هي التي تميّز التحؤّل إلى الحداثة 29 

Lasi‏ مضى» كان sill‏ المسيحي الُهيمن توليفةٌ قوية من التوق الرجعي لعصر 
ذهبي (عصر جنات عدن) وأمل أخروي في خلاص مستقبلي (الفردوس). لكن نتيجة 
التطورات في العلوم والتكنولوجياء بزغ إيمان قوي بتحسّن الحياة تحسنًا Gad‏ وحتميًاء 
كما انعكس في رواية بيكون اليوتوبية «أطلانتس الجديدة». وقد ترسّخ هذا الإيمان بحق 
في القرن الثامن عشرء والشاهد على ذلك موسوعة «إنسيكلوبيدي»» وقد أشرف عليها 
دنيس ديدروء وضمَّت AST‏ من Úle ١٠١‏ والتي كانت تروّج للتقدم العلمي والعلمانية 
والتسامح والعقلانية وتفتّح الذهن. ومن كم غرف ذلك العضر اسم عضر التنوير» وكانت 
alla,‏ الموسنتة هن أنه Ge‏ الممكك stall‏ فل اا عن IME Ga belkin YAM‏ 
تنمية الشخصية والسعي وراء الحقيقة. 


YV 


السعادة 


علاوة على ذلك» لم يكن ZS‏ تشجيع للناس على السعي وا الخياة ee‏ کرادت 
فحسب» وإنما صاحَبّته جهودٌ منهجية لبلوغ تلك الغاية. فقد ولدت فكرة قويةء وهي أن 
المجتمع تفسه يمكن Sule]‏ تنظيمه ليتمگن من الازدهار بصورة أفضل. وساعدت هذه 
الرؤية على اندلاع الثورات LL‏ التي قامت عليهاء سواء كانت الحياة والحرية في الولايات 
المتحدة (YVVI)‏ أو السعي وراء السعادة والحرية والمساوة والإخاء في فرنسا (NVA)‏ 
لكن كان من الصعب تحقيق هذه BÍI‏ على أرض الواقع؛ بل كان JS‏ بها أحيانًا. OS!‏ 
رغم ذلك» صار الإيمان بتهذيب المجتمع باعتباره سبيلًا إلى السعادة جذابًا oa‏ آسرة. 

dhs‏ يومنا هذاء لا يزال العام يحمل بصمات هذا العصر في جوانب شتى. فالفكر 
السات مل ل كال Ae‏ مدل الین نهل غران. مدهت المنفعة الذى وضعه 
ا هاتشيسون (VVET-VVAE)‏ ولاحقًا جيرمي بنتام (VAYY-\VE)‏ ثم خو 
وا رك هيل OANA‏ وهذه أسرة pa‏ الخطريات ا العو = اى ا 
Sail‏ النهائي على العمل هو تبعاته لا المبادئ المجرّدة — وهي تهدف إلى الوصول 
بالرفاه إلى أقصاه. وعلى do‏ قول هاتشيسون: «أفضل الأعمال هو الذي يحقّق أكبر oid‏ 
من السعادة لأكبر عدد من الناس.»” بهذا الفكر» ندخل الحقبة المعاصرةء التى صارت 
gad‏ السعاذة من الاعدنامات Zest)‏ 


الطب والعلاج 


في عصرنا الحديث Sus‏ الأبحاث العلمية عن السعادة cold lly‏ يمكن تحديد أربع موجات 
رئيسية. بدأت الأولى Gas‏ منذ ماتتّي عام تقريبًا مع اكتساب الطب النفسي والعلاج النفسي 
Lins‏ رسمية. وتمتد أصولهما aul vals d!‏ بالطيع. قعل مدان الكاريخ ossia‏ الثقافات 
وعالجت المشكلات التى gaius‏ هذه الفروع المعرفية اليوم أمراضًا أو «اضطرابات» 
عقلية ob‏ فسا glia‏ نان فق :يها Jaded i‏ قرون Basse‏ 

كانت من المراحل البارزة المبكرة في الغرب إنشاء دير في لندن عام VYEV‏ لإيواء 
المرضى والعجزةء بدأ يعالج «الخبل» منذ عام 2١8٠7‏ ثم صار مقتصرًا على تلك الغاية من 
1 فصاعدًا. ثم شرعت بريطانيا عام ۱۸٠۸‏ في إنشاء مستشفيات الأمراض العقلية 
المماثلة على نطاق واسع» في العام نفسه الذي Chas‏ فيه يوهان ريل مصطلح الطب النفسيء 
من الكلمة اليونانية psyche‏ (نفس أو عقل) و1305 (معالج). ثم أعلنت المهنة عن 
نفسها مع أول عمل هام لإميل كريبلين: الذائع الصيت بصفته أبا المجال. في هذا الوقت 


YA 


جذور السعادة 


تقريبًا بدأ العلاج النفسي يظهر للوجود - وهو مصطلح سه والتر دندي عام ١857‏ — 
Sly‏ كان في البداية مجرد جزء من الطب النفسي نفسه. 

رغم أن هذه المجالات كانت مهتمة OLE IL‏ فقد كانت من نوع محدودء وإن لم تدرك 
هذه المحدودية نفسها حتى جاءت الموجة الثانية. كما سنوضّح فيما يليء كان الاكتشاف 
المحوري للموجة المقبلة الأحدث هو رؤيتها الرفاه الذهني في صورة مقياس - كما ناقشنا 
في المقدمة — يمتد من قطب سالب (وجود (JW‏ مرورًا بالصفر (غياب الاعتلال), 
حتى القطب الموجب (توفر الصحة). غير أن هذه الموجة الأولى كادت لا ÉS‏ إلا على حيّزه 
caylee‏ 

هذا ولم تعترف حتى العديد من الشخصيات الرئيسية بالحيّز الموجب له وكانوا 
إذا فعلوا لم Daie ods‏ بمساعيهم أو متأثرًا بها. كانت صلاحياتهم تقتصر على 
مساعدة الناس على بلوغ منطقة الصفر المحايدة نسبيًاء وهو ما تعبّر عنه ملحوظة فرويد 
المقتبّسة Lil‏ عن كون هدف العلاج النفسي مقتصرًا على تحويل «البؤس الهستيري إلى 
حزن عادي.» لكن كان i‏ استثناءات لذلك» مثل العمل الرائد لويليام جيمسء «تنويعات 
التجربة الدينية» الذي لأمس. GE‏ وتجارب يجوز أن نضعها في Soll‏ الموجب .من 
المقياس. غير أن التركيز في العموم كان على التخفيف من المرض العقلي. 

وكان ما تلا ذلك من انفتاح على استكشاف مساحات أكبر من الحيّز الموجب هو ما 
أندّر بموجة ثانية جديدة. وبالطبع لم تتوقف الموجة الأولى؛ فما زال الطب النفسي والعلاج 
النفسي حتى اليوم في حركة نمو. فالواقع أن موجات البحث لا تتبدّد غالبًاه وإنما تظل 
اقا Sadie‏ ا سكموا ن Y Sule iS‏ حل الات اتهديدة GS‏ الا واا 
تعزَّزها. من pb‏ فإنه بينما واصلت هذه المجالات لعب دور حيوي حيالَ الرفاه» فقد Jb‏ 
ينضم إليها من عشرينيات القرن العشرين فصاعدًا جيلٌ جديد من الدارسين والممارسين 
ذوي النزعة الإنسانية. 


المذهب الإنساني 


في عملية شد وجذب» ما Sul‏ تركيز الموجة الأولى على السلبي أن رغم البعض على التركيز 
على الإمكانات الإيجابية لدى الجنس البشري. وكان من أوائل هؤلاء sigh‏ رانك الذي كان 
في بادئ الأمر تلميدًا لفرويدء لكنه انفصل عنه في عشرينيات القرن العشرين ليركّز على 
عمليات النمو الصحي (في مقابل اهتمام فرويد بعلم الأمراض النفسية). مثال على ذلك 


va 


السعادة 


أن كتاب رانكء «العلاج بالإرادة»» بحث «الإرادة الإبداعية» البدائية؛ فمع انتقاده لفرويد 
لاختزاله الإبداع إلى مجرد نتاج ثانوي للرغبة الجنسيةء راح يتأمل الوعي الذاتي وفاعلية 
البشر في عملية الإبداع» وبوجه خاص تفرّدهم؛ إذ ينتقلون من «مخلوقين إلى خالقينء وفي 
الحالة all‏ خالقين لأنفسهم ولشخصياتهم., '* من ab‏ فإن العلاج النفسي» من وجهة نظر 
رانك لا بد أن يخلق مساحات دعم للعملاء لاستكشاف تلك العمليات الكاشفة عن تفرّدهم. 

وقد SÍ‏ بدوره على أبراهام مازلى وكارل روجرزء اللدين Glass‏ التوءم المؤسّس 
لعلم النفس الإنساني. وكما قال روجرز: «لقد صرت (ghee‏ بأقكار رانك؛ Blagg‏ أدرك 
احمالات eI spill agg)‏ وقد كى لايتكان نهج coal‏ التمزكر حول yet‏ 
المريضء في صورة مساعدة الناس على «تحقيق الذات» - وهو ما يكون في الأساس 
بتحقيق الإمكانات البشريةء وهو تجسيد حديث لمفهوم اليودايمونيا الأرسطي - مشتملا 
من بين أشياء أخرى على الوصول لانسجام بين ذاتهم الفعلية والمثلى. 

وقد أكمل مازلى جهود روجرز؛ إذ ساعد أيضًا على تطوير فكرة تحقيق الذات. 
فلكي يوضح تلك الإمكانات» لي ال و ا se ie‏ 
الشيء - للحاجات البشرية لشرح كيف لهذه العملية أن تتكشفء كما سنكتشف في 
الفصل الخامس. Eae‏ على calli‏ فإنه fe‏ بأسلوب جميل عن روح هذه الموجة الجديدة 
بإرساء استعارة المقياس التى أَسّسَت لها: «كأن فرويد قد منحنا النصف المريض من 
الف اة cAI Galery‏ أن alts‏ اف امناو 15 

وهذا يأتى بنا إلى محور اهتمام هذا الكتاب» فهذا «النصف المعافى» يشير إلى المساحة 
MEEN‏ الرفاه الذهنىء للمساحة العريضة التي يغطّيها مصطلح السعادة. 
بالإضافة dhe Gf all J)‏ جادى روون ومازلى بالتقديد s ducal Ye‏ 
وما زالت الأبحاث sh bills‏ تتراكم باطرادء مع تركيز على المناهج «العلمية» التى دشنت 
Loge‏ ثالثة. : 


الاتجاه العلمى 

رغم أن أول موجتّين قد استخدمتا المنهج العلمي - إذ اختبرتا النظريات من خلال 
البحٿث التجريبي - فقد كانتا متأصّلتَين إلى حد يعيد في إطار «علاجي». cos‏ > تدرد 
بدأ الاهتمام بالرفاه يطغى على المساحات التطبيقيةء lay‏ يجذب الاهتمام العلمي في شتى 
المجالات» مؤذِتًا بموجة جديدة. 


E 


جذور السعادة 


وقد بدأت هذه الطاقات تتنامى في ستينيات القرن العشرينء egis‏ بمحاولات 
لقياس الرفاه (لما كان التقدير الكمى من السمات المميزة للعلم). فعلى سبيل المثال» من 
eau‏ هق Whol Glan‏ السعادة مفو تفريم العا وو الذى: اب كرت أدزة 
قياسه الرئيسية عام (VATO‏ مقياس التقييم الذاتي للازدهار لعالم النفس هادلي كانتريلء 
الذي يطلب من المستجيبين تحديد أين يقفون في الوقت الراهن على als‏ من عشر درجات 
تنكل قافدته agile Waals [pul aca yo tials‏ .فى الحياة عر gig AGNI‏ 
ما زال يُستخدم على نطاق واسع؛ إذ يُستخدم في الاستطلاع العالّمي العظيم التأثير 
لمؤسسة جالوبء الذي تشكّل نتائجه الأساس لتقرير السعادة العالّمي البارزء الذي os‏ 
سنويًا الدول وفق هذا العنصر.”* ويحلول ثمانينيات القرن العشرينء كانت قد ضعت 
عدة مقاييس مهمة أخرى غيره. 

ثم بلغت هذه الموجة ذروتها مع نهاية الألفية» Uae‏ ومدفوعةٌ بإنشاء مارتن 
سليجمان لتخصّص ale‏ النفس الإيجابي (عند lsd‏ رئاسة الجمعية الأمريكية لعلم النفس 
عام ۱۹۹۸). رغم أن الأبحاث العلمية عن الرفاه cll‏ تتراكم لسنوات» فقد جمع ale‏ النفس 
الإيجابى أجزاءه المتباينةء ووضع الصورة الناتجة في موقع الصدارة من علم النفس. يُقال 
إنة .قل تهون هلم النضن ale‏ كان ا ك الحام المحال عن GEN; Gu‏ 
صحيح أن بعض المناطق كانت تهتم بالرفاه» مثل التراث المستمر لعلم النفس الإنساني 
والمقاييس المنبثقة منه المذكورة LT‏ لكن في العموم» كان ale‏ النفس يميل لغضُ الطرف 
عن أفكار مثل السعادة باعتبارها ليست جادة بدرجة كبيرة أو جديرة بالاهتمام العلمي. 

من aÉ‏ فقد كان استغلال سليجمان تَولّيه رئاسة الجمعية لإعطاء هذه الموضوعات 
الوزن والأهمية التي تستحقها موقفا Dob‏ وفي الواقع» يعتمد جزء كبير من هذا الكتاب 
على الأبحاث العلمية المرتبطة بعلم النفس الإيجابي أو المستلهمة منه. ولكن تطور علم 
الرفاه ghis Jb‏ سريعًاء حتى بدأت تنبثق الآن موجة رابعة استجابةٌ للمشكلات التي 
ظهرت في ذلك الأساس العلمي. i‏ 


نحو العالّمية 


رغم أن دراسات الرفاه كانت مُثمرة ومبتگرة على مدار العقود BpSW‏ فقد واجهت عدة 
انتقادات. لكنه من حسن الحظ أن تلك الانتقادات تساعد على تحسين مناهجها وفهمها 
مع رد العلماء على الاتهامات الموجّهة إليهم. بعض المسائل خطيرة, لكنها رغم ذلك يمكن 


٤١ 


السعادة 


حلها من دون تغيير المجال تغييرًا جذريًا؛ من ّم 333 حلها «تنقيكًا» للموجات الثلاثة 
المذكورة LÉT‏ فعند تقييم العوامل المؤثرة على السعادةء على سبيل المثال» نجد أغلب 
الأبحاث الحالية ارتباطية» مما dos‏ من درجة التأكد من السببية. في تلك الحالة» يكون 
الحل إجراء مزيد من الدراسات الطوليةء وهو ما يحدث الآن بالفعل. لكن الإقدام على ذلك 
Sued 9‏ كور ق EEE Leify lal‏ 

إلا أنه من الانتقادات والاستجابات الأكاديمية ما هو جذري للغاية حتى إنه يشكّل 
تحولًا حقيقيًا للنموذج الفكري — باصطلاح توماس كون - ويؤذن بموجة جديدة. الأمر 
كذلك مع أحد أصعب الادعاءات التي يواجهها ale‏ الرفاه المعاصر: وهو كونه متمحورًا 
حول الغرب؛ ومن ثم يفتقر للصلاحية والمجال العالميّين اللذين يسعى نحوهما. 

لا de‏ أن كدري .غلم النفسن :وعمارسته ظالما. LIS‏ ى شئى Sha pila clash‏ 
زمن طويل. لکن dy‏ مركز dinile‏ بصفته جهدًا lle‏ هو الغرب - من بعد 
الحرب العالمية الثانية ‏ لا Lede‏ أمريكا الشمالية» نظرًا للهيمنة السياسية والاقتصادية 
والعسكرية والثقافية الشاملة للولايات المتحدة.”” وقد أدَّت هذه الديناميات إلى ما صار 
من سيطرة المفاهيم والأولويات والمناهج المرتبطة بعلم نفس الولايات المتحدة على المجال. 
وملامح ale‏ النفس الأمريكي بدورها شكلتها القيم والتقاليد السائدة في الولايات المتحدة. 
ais,‏ تلم الأتشاق ارعان "أككن بوه الاه كر أن الزات المتمدة eee gad‏ 
Basil E‏ امذكورة ele gals‏ ذاه الأصيول: الخوبية يدابة مين Basal‏ 
الإغريقيةء مرورًا بالمسيحية وعصر النهضةء ووصولًا إلى pac‏ التنوير. 

من الأمثلة على تلك الديناميات نزوع الولايات المتحدة نحو الفردية. فكما زعم 
باحثون نظريون» مثل ديفيد باكان» لدى البشر نمطان أساسيان من الوجود: الفاعلية 
(بصفتهم ذوات منفردة مستقلة) والمشاركة (بصفتهم أجزاءً لا LAÍ Gass‏ من شبكات 
مكوّنة من بشر آخرين وعمليات أخرى).” ويبدو أن الثقافات تختلف في اهتمامها بهذين 
النمطين: فعقب نظريات جيرت هوفستيد وهاري تريانديسء أفادت الأبحاث على مدى 
عقود ob‏ الغرب عمومًا يميل نحو الفردية» ويميل الشرق نحو روح الجماعة (وإِنْ كانت 
هذه التعميمات الواسعة لا توحي بالديناميات akali‏ لهذه المناطق» كما سنكتشف في 
فصول لاحقة) 38 

يمكن تتبع أصول هذه النزعة الفردية إلى عصور غربية مثل عصر التنوير» وهي 
تمتاز بتركيز على الفاعلية والحقوق الشخصية Jo)‏ النقيض من النزعة الجماعيةء التي 


جذور السعادة 


تعطي الأولوية للجماعة) 29 تو تلك الموزوكات. Glo‏ طريقة إنراك التامن فى ذلك الثقافات 
للعالم وقهفهم له Les‏ ف ذلك العلماء أنفسهم: وقد أشان قال مؤش paag 7+3 ple‏ 
إلى أن الغالبية العظمى من الأبحاث في ale‏ النفس - ما يصل إلى ٩٦‏ في as BUI‏ 
لبعضن التقديرات — كان مق label‏ ومن خسم LAGE!‏ فق الجتمعات All‏ قوست 
بالمصطلح «ويرد» WEIRD‏ (وهو الاختصار الإنجليزي Kal‏ عن المجتمعات الغربية 
المتعلمة الصناعية الغنية الديمقراطية).“ لكن مما age‏ أن أغلب مجتمعات العالم لا 
تتوافر فيها تلك الصفات بالقَدْر تفسه»ء وهو ما يثير أسئلة بخصوص سلامة تلك الأيحاث 
وعالميتها. فعلى سبيل المثال» سنجد العلماء الغربيين الذين شكّلهم انغراسهم في بيكتهم 
الثقافية» عُرضة للتركيز على السعادة باعتبارها ظاهرةً فردية (مستفيضين في تناول 
مواطن القوة الشخصية (Se‏ بدلا من الاهتمام بأبعادها الجماعية (جوانبها الاجتماعية 
الثقافية مثلًا). 

إلا أن تلك الاتجاهات ole‏ تتحوّل في سياق الديناميات الأعم للعولمة. رغم استمرار 
إجراء الأبحاث العابرة للثقافات في علم النفس ما يزيد على قرنء فقد CIB‏ محدودة النطاقء 
ولا تحظى بالتقدير الواجب في المجال إجمالًا. إلا أن الحال الآن تحسَّنَت بالعلماء؛ إذ إنهم 
لا يُجْرون Galle SLA‏ فحسب - بدلا من حصرها في سياق المجتمعات الغربية المتعلمة 
الصناعية الغنية الديمقراطية — وإنما يهتمون كذلك بالمنظورات الثقافية المختلفة بشأن 
السعادة. ويشمل dia‏ على سبيل JEM‏ عدم الاكتفاء بإجراء تقييمات عابرة للثقافات 
مستخدمين مفاهيم غربية المنشأ مثل ali‏ كانتريل - الذي يظل أداةٌ قيمة ومفيدة lhe‏ — 
وإنما استكشاف التباينات في «المعنى» الفعلي للسعادة في أماكن مختلفة. 

وفي الواقع» كان ذلك هو محور اهتمام أبحاثي على مدار السنوات الأخيرة (ومن É‏ 
اام لخاد كيه Slat‏ العالفية دومث ماموس oli Sle LEN SER‏ وكير 
القابلة للترجمة».'* وهي كلمات ليس لها مقابل دقيق في اللغة الإنجليزية؛ ومن كم فإنها 
تشير إلى ظواهر غفلت عنها المجتمعات الناطقة بالإنجليزية — وكذلك ple‏ النفس لما كانت 
لغته الافتراضية هي الإنجليزية - OSI‏ ميّزتها ثقافة أخرى.” وقد سعيث من خلال هذا 
المشروع إل diese A‏ المفاهيم المتعلقة بالرفاه بضم أفكار من ثقافات أخرى. 

وكان المنهج الذي اتبعته هو تحليل هذه الكلمات Gal‏ عن أفكار aS pitts‏ صتفتها 
إلى VY‏ فئة حتى الآنء تندرج تحت ols Y‏ عُليا: الكيفيات المحسوسة (تضم العواطف 
الإيجابيةء والعواطف A LAI‏ والتجسد, والإدراك)ء والعلاقات (الحب والنزعة الاجتماعية 


ty 
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والعلاقة بالبيئة» والجماليات)» والتنمية (الشخصية والكفاءة والفهم والروحانية).“ رغم 
أنه لا يزال she‏ غير مكتملء فإن المشروع يوحي ob‏ المفاهيم الغربية الحالية عن الرفاه 
غافلة عن أفكار ومنظورات مهمة لدى الثقافات الأخرى. 

من نّم فإن ذلك العمل يعكس الموجة الرابعة من الأبحاث العالّمية ويستلهم منهاء 
مثل العديد من الجهود البحثية التى سنلقاها على مدار الكتاب. وتسعى الفصول التالية 
بفعلها ذلك إلى تقديم لقطة لمشهد عالّمي ديناميكي وسريع الحركة ومثير بحق» مستهلة 
ذلك بأفكار معاصرة عن ميدأ السعادة نفسه. 


الفصل الثالث 


أشكال السعادة 


استعرض الفصل السايق oie‏ السعادةء مُقتفيًا آثار بعض المؤثرات التكوينية التاريخية 
التي شگلت الفكر الحديث Lay‏ ن هذا الموضوع, وصولًا إلى أربع موجات من البحوث 
المعاصرة في شئون الرفاه وممارسته. Laf‏ وقد تحدّد هذا السياق» فسيستكشف هذا الكتاب 
الآن جوانب مختلفة من هذه الدراسات. ينحدر جزء كبير من الأدبيات من الموجة الثالثة 
- التي كان أهم ما يميّزها انتهاجها المنهج العلمي - بما أنها تشكل الساحة الرئيسية 
التي جرت فيها أغلب الأبحاث المعنية. إلا أنه يجدر الانتباه LAÍ‏ إلى أن أغلب هذه الأبحاث 
Sate‏ کو الو وكا ننه و SIN MS eS,‏ التمدة ووه gle‏ 
من كم فإنه:مقى: آمك تسدوحه عابتا إلى الموبحة الرابعة AAAI‏ مقزين. tings Sl‏ 
الحالي للسعادة ليس نهاتيًا أو تاماه وإنما بالأحرى في طور التحسّنء وأحد السبل إلى ذلك 
هو أن يصير أكثر شمولًا للثقافات وأكثر عالمية. 

لكن حتى في حالتها غير المكتملة الحاليةء لا تزال الدراسات القائمة عن السعادة 
واسعة وشاملة بحق؛ إذ تغطي مجالات متعدّدة من الاستكشاف والسعيء من علوم مادية 
مثل الكيمياء الحيوية إلى علوم أكثر اتجاهًا للمجتمع مثل الاقتصاد. ويظل دافعها الأكبر 
علم النفسء الذي كانت له الريادة في ابتكار F‏ ومقاييس رئيسية. ومع ذلك فإن أبحاث 


السعادة متعددة التخصصات بحق. حتى ! ن العديد من الأفكار والآدوات المنهجية 
نشأ Lei‏ في È e‏ كانت wae‏ ممتدة الموروثات التي A aes‏ 3 


مد GUS‏ اغتدان Staal‏ السحادة 3 أنحاء Ta A‏ 
سنبدأ هذا الفصل الثالث بالاطلاع على المنظورات المعاصرة لماهية السعادة. وبذلك 
أعني كيف صاغ العلم المعاصر السعادة في أشكال أو أنواع منفصلة من المفاهيم 


السعادة 


والإجراءات. وإنني بذلك أريد أن أوازن بحرص بين تلخيص ما أجمعّت عليه أبحاث 
الموجة الثالثةء والإشارة إلى تطورات الموجة الرابعة التي تشكّك في هذا الإجماع أو تعقده. 
باختصارء من منظور الموجة الثالثةء اتجهت الدراسات الحديثة إلى اتباع أرسطوى في تحديد 
نوكين ركيسيين للسعادة: المتعة واليودايمونيا. إلا أن أبحاث الموجة الرابعة الأحدث تشير 
إلى ألوان وأنواع إضافية قد تستدعي ضمها في تصنيفاتنا الناشكة. 


يستكشف هذا الفصل المنظورات حول ماهية السعادةء متبينًا كيف كان تصوّر العلم المعاصر لها 
في أشكال منفصلة (حتى وإِنْ كانت في الخبرات الفعلية قد تمتزج عدة أشكال منها في آن واحد). 


aa AES,‏ سن aha as ote E MT‏ في الولايات المتحدة عام 
6, وأجرت أول استطلاعاتها خارجها عام AAYA‏ وظلّت توسع نطاقها ge‏ 
Gas‏ حتى بلغ ذروته بإجرائها استطلاع جالوب العالمي السنوي عام ٠٠٠٠ء‏ الذي 
شارك فيه مواطنون في أكثر من ٠١١‏ بلدًا. وهو Bile‏ ما يشمل نحو مائة نقطةء تغطّي 
أغلب جوانب الحياةء بما في ذلك الرفاه. لذلك فهو يركز على ما 335 غاليًا الجانبين 
الرئيسيين للسعادة المتعوية Ss Gy)‏ سأضيف تفصيلة دقيقة إلى هذا النهج التصنيفي 
E‏ ی ج الا وا حلفت Baran lisa aslo‏ تلك جود اهم برا كت 
دراسات الرفاه تتخذ أبعادًا عالّمية بالفعل. 
إلا أن مؤسسة جالوب قد أمعنت مؤخرًا أكثر في إسهاماتها على مستوى العالّم من 
خلال مبادرة الرفاه العالمى الجديدة - بالشراكة مع مؤسسة بحثية قائمة في اليابان 
و ل ease ce‏ ورد ال رودي الشارفة elles es‏ البادرة كن 
aaah at‏ ا Gets) SAG WW‏ امن اع اوت 
العالمي متمحورة حول الغرب» بمقاييس مثل تقييم جودة الحياة — الذي يستخدم سلم 
كانتريل  alls SEI‏ غربية مكل النؤعة القردية. ليست السالة أئ كلك القاس تفتقن 
إلى الدلالة العالّمية؛ فالناس في أنحاء العالّم تفهم هذه النقاط وتجيب عنها. إنما المسألة 
هي ما إذا كانت تعبر عن الصورة «الكاملة» للسعادةء أو في المقابلء ما إذا كان AS‏ نقاط 
تغفلها؛ لآن الثقافات الغربية لا تعتد بها على نطاق واسع (كما زعم مشروعي المعجمي). 
من «ad‏ فان ن ميادرة الرفاه العالي gs‏ إل:تكوين:ضورة للرفاه أكثر إجمالاً وشموكٌ 
للثقافات باستحداث نقاط جديدة تضاف إلى استطلاع جالوب العالّمي تعكس منظورات 


ا 


أشكال السعادة 


غير المنظورات الغربية. فكان التركيز المبدئي على الثقافات الشرقيةء بإضافة تسع نقاط 
في استطلاع Y Ye‏ تغطي موضوعات مثل التوازن والانسجام» والسكينة والطمأنينة 
والرفاه المجتمعي. وقد عزَّزها في استطلاع ٠١7١‏ أسئلة عن الحيويةء والارتباط بالطبيعةء 
Abad,‏ لاف وفوف USN‏ الجالية ال SST Sel! aust‏ ليك مط راك ga‏ 
مناطق أخرى في العالّم. ومن خلال مثل تلك المجهودات» صارت دراسات الرفاه أكثر 
إجمالًا وشمولًا ودقة (Ble‏ 

لذلك سأدخل GLa]‏ مبدئية على الشكين الأساسيين القائمين في الأدبيات: المتعة 
واليودايمونيا. بادئ ذي بدء» سأحدّد WAT‏ متعددة من السعادة WE‏ ما gó‏ تحت 
هذين التصنيفين» لكن قد يكون من الأفضل اعتبارها Vai‏ مستقلة بذاتها. bsle‏ ما 
يُرى أن سعادة المتعة تشمل المشاعر الإيجابية» والأحكام الإيجابية بشأن الرضا عن 
الحياة أو تقييمها. إلا أننى سأقصر سعادة المتعة على المشاعر الإيجابية فقطء وأصف 
EAEE‏ السمانة A E‏ يدي أنه (i aos Shia ai‏ 
شاملًا لكل التجارب المرتبطة بالسعادة خارج مجال المتعةء بما في ذلك نمو الشخصية, 
والمغزى أو الغاية» والبراعة أو الإنجاز. لكنني هنا سأقصر اليودايمونيا على نمو الشخصية 
بالتحديد» وأفصل عنها هذه العناصر الأخرى باعتبارها شكلين مستقلين: سعادة المغزى 
وسعادة الإنجاز. 

أما وقد حددت خمسة أشكال مختلفة للسعادة» فإننى سأناقش تسعة أخرى محتملة 
يمكق انتخلاضها من Loe Y) Glad‏ المؤعة الرائعة الجديذة (gio‏ هذه الأشكال 
الأربعة عشر لا يعتمد US‏ منها على GAS‏ ويجوز بالطبع أن تتضمّن تجربة ما من تجارب 
الرفاه عدة أشكال متداخلة منها. من نّم فإنه من قبيل الاستعارة المفيدة أن نرى هذه 
الأشكال باعتبارها «نكهات» مختلفة؛ فرغم أنها منفصلة, يمكن مزجها Ls‏ لخلق مذاقات 
فريدة ومعقدة. 

بَيْد أنه من المفيد أن نُقىّ بهذه الأشكال المتمايزة من الناحية المفاهيمية لبيان دقة 
تنوع أصناف السعادة. وحتى هذه الأشكال الأربعة عشر من الوارد ألا تكون شاملةء وقد 
يكون هناك أشكال أخرى. فقد خطر Shed‏ أن أضيف مفهوم السعادة الجمالية» للتعبير 
عن الحالة الشعورية القوية الناتجة عن التأثر بالجمال. غير أنه بدا لي في النهاية أنه من 
الممكن تفسيرها تفسيرًا وافيًا بتوليفة من بعض هذه الأشكال (سعادة المتعة والاستغراق 
والمغزى والفكرية مثلًا). غير أنه من المحتمل - بل من المرجّح - أن تحدد المزيد من 
الدراسات أشكالًا أخرى غير الأربعة عشر التي لدينا هنا. 


۷ 
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إلا أن كثرة الأشكال المتمايزة من الممكن أن يصبح Dal‏ ا وا عن OU ke‏ 
بعض الشيء. لذلك فقد نظمتها حسب ما إذا كانت وسيلتها الأساسية هي الشعور أو 
التفكير أو الفعل — لكن مع الإقرار ob‏ كل شكل يرجح أن يتضمن الوسائل الثلاثة 
بشكل ماء بما أن التجربة متعددة الأبعاد بوجه عام - كما هو موضح في الشكل A-Y‏ 
وكما توحي اللغة الحذرة هناء يستند هذا النهج من التصنيف فقط إلى تحليلي المفاهيمي 
لهذه الأشكال» وهو لم يُستكشف تجريبيًا بعد (باستخدام تحليل العوامل متلا). ومع 
ذلك فهى طريقة مفيدة لتنظيم الأفكار المعنية. 


تركز الأبحاث الحالية على شكلين أساسيين: المتعة (وهي في أساسها الإحساس بشعور حسن) 
واليودايمونيا (وتعني في الأصل أن يصير المرء صالحًا). إلا أن الدراسات BALI‏ تزعم بوجود 
أشكال أخرى محتملة» ويستعرض هذا الفصل أريعة عشر شكلد إجمالا. 


لدج elas‏ أن ails Sal‏ يدل م اة اتات Ge‏ هذا call funds oF qgaill‏ 
شيع نطاق الك aa gail goal‏ حدم الأشكال الأخرئ, وها ها GEV‏ بج 
فيما يتعلق بالتوسع باليودايمونيا لتشمل الروحانية. وقد يكون É‏ ميزة في بساطة ذلك 
الأسلوب» وفي بعض السياقات - مثل تدريس الموضوع لأطفال - قد يكون من الكافي 
مجرد التفرقة بين المتعة واليودايمونيا. إلا أن تقديم المزيد من الأشكال الدقيقة بصياغة 
مفاهيم لأشكال أخرى لهو Sol‏ نافع بوجه wale‏ 

بَيْد أنه لا بد من AS‏ الوضوح حيال الوزن النسبي لكل من الأدبيات المعنية. 
فخ تقديوى تركو حمو 5 ا مق SUS NN‏ اة عل السقادة التق دة نها 
٠‏ في BU‏ على Aall‏ و٠٠‏ في GUI‏ على أشكال تعامل Úlla‏ على أنها تندرج تحت 
اليودايمونيا (شاملةً تلك التى أصنفها هنا باعتبارها أشكالًا مستقلةء مثل سعادة المغزى). 
asd! ET‏ :فق OMS ga‏ ميق SLAM‏ فوم نيديا alld aay‏ ذا iad‏ 
o‏ في ÑUI‏ هذه تخص فقط الأنواع التى تدرّس كأشكال من السعادة في حد ذاتهاء ولدى 
anual‏ امن Lalu SISAM‏ ككيره بخاصة dey‏ مقاهيم التواذق ولان جام Shs‏ له نامل 
Sule‏ باعتبارها TKA‏ من السعادة في حد ذاتهاء لكن هناك دراسات كثيرة حول مواضيع 
متصلة بها مثل الموازنة بين العمل والحياة الشخصية. ومن pS‏ فلهذه المفاهيم أساس 
جوهري في الدراسات الأكاديمية. 


۸ 


شكل 1-1 ١5‏ نوعًا محتملًا من السعادة. 


إلا أنه هن BS‏ السعادة نفسها: $a)‏ يان هذه الأشكال الأخرى مبدقة وتغمينية 
أكثر. لكنها جديرة أن نأخذها في اعتبارنا لتقدير الاتجاهات المستقبلية المحتملة في هذا 
الميدان. ومن المؤكد أنه سيكون هناك حاجة للبحث ليس فقط لاستكشاف هذه الأشكال 
غير BAN‏ بالقدر الكافي (للتحقق Leo‏ إن كانت تستحق Ld‏ ضمها في تصنيف AST‏ 
تفصيلًا مثلًا). لكن كذلك لاستكشاف ما إذا كانت 25 احتمالات إضافية بجانب التى 
Lia (gir atu‏ وفحن إذما glass‏ اول تخطواتقا سكاف كمل القطاى dasi‏ 
للسعادة وتعقيدهاء وريما تنكشف لنا أشكال أخرى فيما بعد. 


EA 


السعادة 


وأخيراء Sigh‏ القول إنني حاولت العثور على خيط مشترك بين هذه الأشكال عن طريق 
تعريفها بالإشارة لمفهوم السعادة الموضّح في المقدمةء باعتبارها تجرية ذهنية حسنة 
مُستحّبة. وسوف يُضفي هذا المفهوم الحياة على الأشكال الأربعة phe‏ كلها ويمزجها dae‏ 
نذاب مو ربتعا نه ا 


المتعة 


الأشكال الخمسة الأولى التي استعرضناها هنا تتعلق بالمشاعر في المقام الأول. أكثر الأشكال 
التي تناولها البحث وبفارق كبير هي سعادة المتعةء التي أحيانًا ما يُشار إليها أيضًا 
EA‏ رهق معيو وكنفة Sal ANG‏ و E‏ قدي Kg‏ هذا JAI‏ ين 
العا ن ر لود MA sol‏ أن الجفاة الذاض الکن Cad‏ كيو هاده ما فر 
باعتبار أنه يضم جانبين رئيسيين: وجداني وإدراكي. المقصود بالجانب الوجداني أن 
يشعر المرء بشعور طيب «خلال» حياته (أي مشاعر ذات تكافق إيجابي)؛ ويتعلق الجانب 
الإدراكي بشعور المرء بمشاعر طيبة «تجاه» حياته (أي أن يكون تقديره لوجوده إيجابيًا). 

Jai أودٌ أن أضيف في الحال تعديلا تصنيفيًاء كما أشرت فيما سبقء فأزعم أن‎ ee 
طريقة لتصوّر مفهوم سعادة المتعة هو باعتبارها متعلقة بالجانب «الوجداني» فقط من‎ 
يمكننا الإشارة للجانب الإدراكي على جدة - وهو ليس متعلقًا‎ Haing الرفاه الذاتي.‎ 
الك رة‎ Soleil من‎ Vitae NSS تكهيون كانت با عار‎ oa الت فل كما‎ 
ill من‎ Gad eyed aa its 

Sls ol SINS Baal Nay‏ ال Be‏ عن تحاف الوجدات HRS‏ من الرفاه 
الذاتي. pee e ENE RE,‏ قافن EN‏ الحقيرة حدينا مز 
gt‏ الك ا Ale‏ مقايل الوهداة tls Scie E PERA E al‏ 
bball hud Le‏ اللخطلطة — old Yidaas‏ مشقوى اتكافق Ghing) aime‏ إيهابي) 
أو غير مستحب (وجدان سلبي)» مثل الفرح أو الحزنء على التوالي. ومن pS‏ فإن الأدوات 
عل خران بمقياس: STi‏ اماي والسلسس قان عن cit agi alee ass‏ 
المشاعر على مدار فترة dikes‏ حيث تعطي النسبة الناتجة تقييمًا للجانب الوجداني 
ce ANA‏ ومكك اعقران:سكانة E‏ ممرية ذهكية حبك feces ares‏ فيما 
يتعلق بالعواطف الحالية للمرء» مع تركيز خاص على الوجدان الإيجابي العالي الاستثارة 
الانفعالية gag)‏ ما يميزه عن الشكل الآتي). 


أشكال السعادة 


ونقطة أخيرة في هذا الصددء أشير إلى أننى تجتّبت عمومًا مصطلح الرفاه الذاتى في 
هذ الكتاب: وق أذ المقيوع قن يكو له معنن Gite‏ واد لد UNS sale‏ حيدم 
بين الجانبين الإدراكى والوجداني للرفاه الذهنىء كما هو مُوضّح LÉT‏ — فالمفردات نفسها 
AIS) pel aids Gog‏ فكنا ayy‏ 'لى desl‏ كن فهم old‏ ياغتيان أن af‏ أبعاذا 
ذهنية وجسدية واجتماعية وروحانيةء والتي يمكن اختبارها كلها ذاتيًا. Uy‏ كان الأمر 
ails Gli alas‏ الذاضس plank (cogs a‏ الكاسس SIA‏ رزر فاههم E alae! Qe‏ 
الأربعة كلها. غير أنه في LAL‏ يتعلق المفهوم القائم SLs‏ للرفاه الذاتي بالبُعد الذهني 
ف لانيل :نكو ننه TEE OO ١| E alla Aas‏ 
من ذلك سأشير لجانبّيه الوجدانى الإدراكى منفردين باعتبارهما سعادة المتعة والسعادة 
dy‏ على التوالي. e‏ 


الرضا 


تتشابه سعادة الرضا مع المتعة تشابهًا شديدًاء لكنها غالبًا ما تُصوّر باعتبارها وجدانًا 
إيجابيًا منخفض الاستثارة. ويمكنناء من diab‏ التوسع ببساطة بمفهومنا عن المتعة 
ليشمل فلك لاعن إل أنه: قن يلون هن ee‏ أن تعتعرها شكلة مسد ب أنها 
تشتمل على حالات لا تعد Bale‏ من قبيل المتعة بدرجة كبيرة (السكينة (bs‏ بل حالات 
قد لا تكون ذات تكافق إيجابي من الأساس (رباطة الجأش مثلًا). بذلك يمكننا اعتبار 
سعادة الرضا تجرية ذهنية حسنة مُستحّبة تتعلق بالمشاعر الآنيةء لكن بتركيز خاص 
على الوجدان الإيجابي المنخفض الاستثارة. 

أحد السبل لتقريب هذه الديناميات إلى الفهم هي تصور الوجدان الإيجابي واقعًا على 
را او ا ی کا ا :مكل او و ا ی SSNs‏ 
إثارة للانفعال مثل البهجة أو السرور العارم. تركز أغلب أبحاث الوجدان الإيجابي على 
ENA LE Cis) Poa hy Cons A ical‏ 
اجان ال ج Le Sine (SN JSAM Goes‏ اقا fhe‏ سعادة السكيفة )إل oh‏ 
الاخ ر Sl a Sight pte‏ هذا ا Cay sila‏ کن GG ks‏ 
ae‏ وفي المقابل فإن Jalas‏ الوجدان المنخفض الاستثارة يعكس ثغرة مفاهيمية.“ 

من تم يولي العلماء الآن اهتمامًا أكبر للثقافات التي ist‏ بالخبرات الشعورية 
المنخفضة الاستثارة. فمبادرة الرفاه العالمي he‏ كما ذكرت lille‏ صارت تهتمٌ 


ه١‎ 


السعادة 


باستحداث نقاط جديدة لاستطلاع جالوب العالمي قائمة على المنظورات الشرقية للرفاه 
حيث ضم استطلاع ٠٠١٠١‏ النقاط الثلاثة الآتية المتعلقة بسعادة الرضا: هل تشعر بأنك 
متصالح مع حياتك عمومًا؟ هل نعمت بالهدوء خلال جزء كبير من يومك أمس؟ هل 
تفضل أن تحيا Sle‏ مثيرة al‏ هادئة؟ وستساعد مثل تلك البحوث على توسيع المفاهيم 
الأكاديمية عن السعادة لتشمل مثل تلك الحالات. 

علاوة على SoS alld‏ الثقافات الشرقية أكثر عناية بالرضا لا يعني أن تقديره أو 
الشعور به حكر على أصحاب تلك الثقافات؛ Sf‏ ريما يكون شعورًا سائدًا Galle‏ أكثر مما 
يُظَن. ففى السؤال الثالث من الأسئلة المذكورة في الفقرة السابقةء نزع أغلب الناس في 
Aas‏ عرق pall‏ الف a eee‏ معدا دو hie‏ بك إن شيل 
الحياة الهادكة (الوجدان الإيجابي التخفض الاستثارة) على المثيرة (الوجدان الإيجابي 
العالي الاستثارة). كذلك فإن الأبحاث عن المفاهيم الدارجة للسعادة في أنحاء العالّم, 
بما فيها الدول الغربيةء اكتشفت أن التعريف الأبرز لها كان «الانسجام الداخلي» الذي 
يشمل السلام الداخلي والرضا والتوازن.” لكن يجدر الانتباه إلى أن الانسجام الداخلي لا 
يضم الحالات المنخفضة الاستثارة (السلام والرضا) فحسب» إنما يشمل أيضًا التوازن 
والانسجام اللذين سنبحثهما لاحقًا باعتبارهما Så‏ مختلفًا قليلًا من سعادة الانسجام. 


النضج 
أخذتنا سعادة الرضا لمنطقة من الوجدان تكون فيها قيمة التكافق الإيجابي منخفضة 
Gaus‏ أو منعدمةء كما في الحالات المحايدة لرباطة الجأش. المدهش أنه من الممكن أن 
«نتحرك» نحو الانخفاض CAST‏ فنجد IKA‏ من السعادة ذات تكافق سلبى نوعًا ما. إلا 
أن تلك التجارب لا تقع بالضرورة في الحيز السلبي من مقياس الرفاه الذهني؛ فكما رأينا 
في مثال الشخص الرياضي الذي ذكرتاه في deal‏ كون التجرية DIS‏ تكافق سلبي لا 
يعني HG‏ أنها تنطوي على معاناة. فبعض التجارب يمكن تصنيفها كذلك» لكن يجوز 
capil‏ من خلال تفاعل غريبء أن يجد ريما أشكالًا من السعادة في هذه التجارب ذاتها؛ 
مما يعنى أنها قد لا تُحسّب من قبيل المعاناة. 

فحن S dia‏ لدوم فال المع الخد كب سودي اننا 
وهذا قد ينطوي في كثير من الأحيان على تجارب صعبة غير Adie‏ بل قد يستلزمها. 
لنتأمل العلاج النفسي» الذي يتطلبء Bale‏ الوعي بالجوانب السلبية لذاتناء وتأملهاء 


oy 


أشكال السعادة 


وتقبلها («الظل» باصطلاح يونج). تنطبق ديناميات مشابهة على مجالات أخرى للنموء 
إرادية (مثل تعلم مهارة) ولا إرادية (مثل الأزمات). وتتجلى الأخيرة في أدبيات متنامية عن 
«نمو ما بعد الصدمة»» حيث يمكن لمواجهة الخبرات المؤلمة أن يُسفر عن بعض التغيرات 
الإيجابية في الناس (تجدد تقديرهم للحياة (Ñs‏ 6 

وقد طرح alle‏ النفس بول وونج فكرة سعادة النضج لتوضيح تلك الديناميات. ‏ 
فإنه eds‏ متأثرًا بالبوذية» أن المعاناة أصيلة في الحالة البشرية ولا يمكن التملص منها. 
غير أن البوذية ترى كذلك أنه من الممكن العثور على أشكال قوية من السعادة — منها 
ذروة النيرفاناء التى ناقشناها في الفصل الثانى وسنناقشها أكثر فيما يأتى - وذلك 
te has‏ فك المعاناة والاتخراط ها عذلك اسف بورق SX GNSS)‏ فيكو JEDE‏ 
الرائد في ابتكار اللوجوثيرابي - العلاج بالمعنى - الذي استوحاه من محنته الشخصية 
الك فاناها a‏ ماد ار E e‏ ".فكب كوم ROU E ol)‏ 
الخلاص في خضم متاعب Shall‏ بل إن تلك المتاعب والتحديات Say‏ أن تكون «مصدرًاء 
للإشباع» وهي مرتبطة ارتباطًا وثيقا بأشكال أعمق من السعادة. 

والواقع أن الموروثات الفلسفية مثل الطاوية تزعم أن الكرب قد يكون SY‏ لمعرفة 
السعادة من الأساسء من حيث إن الظواهر يلزمها الضد كي توجد Je)‏ سبيل المثالء 
«فوق» لا معنى له إلا بالنسبة إلى «تحت»). لذلك من الوارد أن يكون اختبار الناس المعاناة 
ومعرفتهم بها هو ما يجعل السعادة ثمينة وقيّمة Moe‏ — الخلفية الداكنة التي تسمح 
للضوء بالتألق أكثر. فكما عبّر خليل جبران عن الأمر بلغة شعرية: «كلما أعمل وحش 
الحزن أنيابه في أجسادكم» تضاعف الفرح في أعماق قلوبكم»” (ترجمة أنطونيوس بشير). 

لگن هذه العرفة ل SES‏ لان يفي gl‏ الاه اکرو و افا بحرت که نه 
يبلغها المرء إلا بعد خوض تجارب ABLE‏ ومن هنا cad cla‏ «النضج» الذي استخدمه 
وونج. رغم ذلك» ينزع بعض الناس إلى تفضيل «الحياة الثرية نفسيًا»» وهي التي تنطوي 
على اختبار تجارب ومشاعر معقدةء منها ما قد يكون صعبًا أو ذا SASS‏ سلبي."" على 
أي Sle‏ سواء تطلعنا إليها أم لاء يمكن النظر إلى سعادة النضج باعتبارها تجربة ذهنية 


حسنة مُستحّبة فيما يخص كيف كانت استجاية المرء للمعاناة في حياته. 


السّكينة 


تمتد الآفاق المحتملة للسعادة الوجدانية لأيعد من ذلك - هذه المرة نحو الحيّز الموجب — 
بإضافة مفهوم مفيد ST‏ اقترحه وونج. رغم أن صياغات مفهوم المتعة تركز على الوجدان 


oY 


السعادة 


الإيجابى العالي الاستثارة» فهى في الغالب لا تشمل أقوى أو أهم أشكاله (وإنما تشمل 
الحالات الأقل استثارةً مثل التلذذ). وقد اقترح وونج لوصف تلك الحالات الراقية فكرة 
سعادة السكينة chaironic‏ وهي منسوبة إلى الكلمة اليونانية «تشيرو» chairo‏ التي 
تحمل معاني مثل البهجة والفرح والنعيم» وعلاوة على ذلك النعمة والبركة. وبالنظر إلى 
جذور الكلمة يمكن اعتبار هذا الشكل legs‏ من السعادة الروحانية. حيث وصفه وونج 
ob‏ «الشعور بالبركة Bally‏ نتيجة إحساس بالإجلال والامتنان والتوحّد مع الطبيعة أو 
الو 

ولا بد أن نذكر أنه لا يجب بالضرورة أن نساوي بين تلك السعادة والعواطف 
ذات التكافق الإيجابي مساواةً تامة. في الواقع» يزعم وونج أن هذا الشكل من الممكن أن 
يتداخل مع سعادة guaill‏ من Gus‏ إن الطمأنينة والرضا اللذين قد يستشعرهما بعض 
الناس في معاناتهم كثيرًا ما Glaus‏ على أنهما روحانيان. بل يمكن اعتبار هذا النوع من 
العمليات التحولية هو جوهر الروحانية» كما تجسّده بقوة فكرة الخلاص التي يعكسها 
صلب المسيح. لكن سواء كان ينطوي على معاناة أم لاء فهذا النوع فلا لمعم اا ge‏ 
مختلفًا Ges‏ — أكثر رقيًا أو ريما عمقًا — من أشكال سعادة المتعة المحضة. 

Ly‏ فيها من مضامين روحانيةء تداخل هذه السعادة مع فكرة الرفاه الروحاني 
بطبيعة الحال. لقد زعمت في المقدمة بأنه يمكن اعتبار الرفاه الروحانى Gale‏ لمستوى 
العلاقة بين الفرد وظاهرة Leia,‏ مُقدّسة (الإله مثلًا)؛ أي موقف sali‏ من الأيعاد 
الروحانية للوجود. بالمقارنة» تتمحور سعادة السكينة أكثر حول «الأحاسيس» الروحانية. 
من الواضح أن Š‏ كثيرًا من التداخل بين هاتين الظاهرتينء إلا أنه من المفيد التفرقة بينهما. 

إلا أن هناك كثيرًا من الخلاف حول ما تعنيه كلمة روحانى في حد ذاتها. لكن 
لدينا نقطة انطلاق مناسبة تتمثل في المصطلح المؤثر الذي انهل ا لساهوف ردول 
أوتوء Gilly‏ يعني «الباعث على الإجلال»: أي Bad‏ مختلقًا نوعيًًا عن الأحداث وحالات 
الوعى العادية.2! قد يشمل هذا لحظات السكون أو البصيرة أثناء التأمل أو الصلاة 
ills Goal tht,‏ والاسجاس: alla ao bgt‏ والر قوع اق Gig Baty Gall‏ 
معها النفسء وما إلى ذلك. رغم ذلك» فليس من الضرورة اعتبار تلك الحالات روحانية؛ 
إذ يغطي مفهوم تجارب الذروة لمازلى منطقةً شبيهة» وهي عُرضة للتفسيرات العلمانية. 
هكذا يجوز أن نتصور سعادة السكينة dole‏ باعتبارها تجربة ذهنية حسنة مُستحّبة فيما 
يتعلق بالتسامي بالذات. 


oé 


أشكال السعادة 


في الأساسء تختلف حالات السكينة legs‏ عن تجارب وثيقة الصلة بها مثل الانغماس 
(تناقش LY‏ فيما يتعلق بسعادة الاستغراق). يصعب تحديد العامل الإضافي المجهولء 
لكن أفضل تصوّر له هو أن له علاقة ما Lu‏ هو و وهذا المصطلح مُراوغ هو 
RES‏ لكن العديد من التصورات الحديثة له تعتمد على العمل الرائد لعالم الاجتماع 
إميل دوركايمء الذي She‏ بينه وبين ما هو دنيوي: حيث يختص الدنيوي BLL‏ اليومية 
العادية» بينما يتعلق الْمُقدّس ب «الأشياء المعزولة والمحرّمة».7! من الممكن أن يشمل هذا 
الكيانات الإلهية» وما يقترن بها من أماكن أو أغراضء وكذلك ظواهر «حسبهاء أنها 
عزيزة أو ذات مغرّى» مثل الذكريات أو الأشياء التي يعتز بها المرء اعتزارًا خاصًا.“" 

ولدينا هنا عنصر A)‏ محتملء وهو فكرة النعمة. فهى في المسيحيةء على سبيل المثال» 
تصف الحب والخلاص «غير المستحقين» اللذين أنعم بهما الرب على البشرء فهي هبة 
Gia‏ اليس لأن tall‏ :قد Lagat!‏ ولكن (iN‏ ممنوحة يله plead slide‏ السكينة 
دينامية شبيهة. رغم أن بإمكان الفرد محاولة تيسير السبيل إليها — بممارسة التأمل 
sie‏ — فلا يمكن sÑ‏ انتزاعها أو استحضارها عنوة. فهي بالأحرى Ge‏ ما تأتي Gs‏ 
وعلى حين غرّة (بالنعمةء إذا جاز القول)» وتزول بالطريقة الغامضة نفسهاء مراوغة 
محاولات إطالتها أو الإبقاء عليها. وربما هذا ما جعلها عزيزة lia‏ ومنشودة. 


الحيوية 


من أشكال السعادة الخمسة المتعلقة بدرجة كبيرة بالمشاعرء يأخذنا هذا الشكل الأخير 
إلى حيّز من الوجود مختلف قليلًا. على وجه التحديد» إلى مساحة الجسد؛ aie‏ الوجود 
المادي للمرء. فمن بين هذه الأشكال الأربعة phe‏ كَمَّة ثلاثة أشكال AES‏ تتشكّب من الرفاه 
الذهني وتمتد وصولًا إلى الأبعاد الثلاثة الأخرى للرفاه. فقد رأينا للتّوّ كيف ت تتداخل سعادة 
السكينة مع الرفاه (slag oll‏ وسنرى Lad‏ يأتى كيف تتصل سعادة العلاقات بالرفاه 
الاجتماعي. iss ٠‏ ىة كتخلق سماد 6 اة ا 

في المقدمةء مُنح الجزء من قاس الرفاه الجسدي تسمية العو باعتياره 
النظير المادي للسعادة. من ab‏ فإن الحيوية لا تشير إلى GIS‏ المرء نسبيًا من الاعتلال 
الجسدي فحسب (الصفر على المقياس). وإنما إلى الازدهار أيضًا )1 aca‏ المرء في حالة 
جسدية ممتازة بطريقة ما). إلا أن هذه التفرقة بين الجسدي والذهني برمتهاء من منظور 
نقديء لهي شيء مُصطنَّع ومختلق نوعًا ماء Ley‏ أن الذهن حال في الجسد والعكس صحيح, 


oo 


السعادة 


كما سنستكشف أكثر في فصول لاحقة. من الناحية الموضوعيةء يشكل الجسد والدماغ 
الماديّان GUS‏ واحدًا مترابطًا. بالمثل» من الناحية ASIN‏ تنطوي العديد من الكيفيات 
المحسوسة على أحاسيس مادية مجسدة وظواهر ذهنية. لنتأمل تجربة مثل الفرح مثلًا. 
إنه ليس bis‏ ذهنيًا فحسب (باعتباره نشاطًا دماغيًا من الناحية الموضوعيةء Bans‏ 
انفعاليًا من الناحية الذاتية)ء ولكنه LAT guus‏ (باعتباره عمليات فسيولوجية تنتشر في 
OES aA‏ ونشاغر Wore‏ من Ae Fein fever‏ 

SL‏ ليس للحيوية جوانب جسدية فقط (مثل ارتفاع مستويات الطاقة الجسدية)ء 
ولكن جوانب ذهنية LAÍ‏ (مثل عقلية تتسم باتقاد الحماسة والنباهة)ء وكلاهما له تجليات 
موضوعية (أي النشاط الفسيولوجي) وتجليات ذاتية (أي الكيفيات المحسوسة).”” من 
هذا النظلق, ر أن الحيوية متلق أساشا باس gota) A‏ فته عل دي 
المفهوم والتجربة تتداخل مع مقياس الرفاه الذهني. في الواقع» من الوارد أن تكون بعض 
جواننها متعلقة بالذهق أكان من الحهه مل السلوك الحماسيء أو الروح الصامدة, أو 
الشخصية الُفعّمة بالحيوية. من aS‏ يجوز لنا الإشارة إلى هذه المظاهر الذهنية للحيوية 
بوصفها سعادة الحيوية» التي تنطوي على تجربة ذهنية حسنة مُستحّبة فيما يتعلق 
بالوجود المادي للفرد. 

لكن كما هو الحال lags‏ لا بد من مزيد من SLY‏ لاستقصاء هذه الديناميات. في 
الواقع» كثيرًا ما تجاهل الباحثون الحيوية» وهو ما قد يعكس طبيعة الدراسات الأكاديمية 
المتمحورة حول الغربء إلى جانب Jalas‏ الغربء نسبيًاء التجسيد أو التشخيصء مقارنة 
بالثقافات الأخرى. لذلك السبب» أضافت مبادرة الرفاه العالّمى يندا حول الحيوية 
إلى استطلاع جالوب العالّمي عام VT)‏ وكانت صياغته عسيرة بسبب فقر المفردات 
EES‏ اداح go OS sayy‏ التقاكن GLAS‏ أن ye Glad‏ ادن 
حيث إنه يدمج» على ما يبدوء الجانبّين: الجسدي (النشاط مثلًا) والذهني (المنظور مثلًا). 
من خلال تلك التحليلات» يُحتمل أن نكتشف أن سعادة الحيوية Sled Kis‏ جانيًا Lage‏ 
من الرفاه الذهني. 


4 


A 


التقديرية 


Lil‏ وقد استعرضنا Wal‏ من السعادة تتعلق بالمشاعر في المقام الأول فسوف نوجه 
اهتمامنا الآن إلى أربعة أشكال متعلقة أكثر بالتفكير. ولا أقصد بذلك الأفكار المسترسلة 
فقط لكن WIS‏ الإدراك بمعناه الأعم» شاملا وسائل مثل الإدراك الحسي والانتباه. 
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أشكال السعادة 


قد يكون هذا الشكل الأول أكثر أنواع السعادة دراسةء حيث يشكل ٠٠‏ في الماكة على 
الأقل من الأبحاث التجريبية حسب تقديري التقريبي. إنني أشير إلى الجانب الرئيسي الثاني 
من الرفاه الذاتي» الذي a‏ السقاذة التقويرية رهم Eel‏ ككينا a‏ :تدوع عم Sila,‏ 
المتعة. LS‏ ذكرت أعلاه» فمن المنطقى أن نعاملها باعتبارها منفصلة. GY‏ بينما سعادة 
ath‏ و stats‏ الأول فالسحادة A‏ ا igh akon‏ إن راقية يدق الأساس: فين 
تجربة ذهنية طيبة ذات جودة فيما يتعلق بتقدير المرء لحياته (سواء في مجملهاء أو في 
نواح مُعيّنة منهاء كالعمل (Sis‏ 

فرق السعادة التقديرية Ula}‏ من خلال نفاهيم مكل تشيم الحياة.:والرضا عن 

الحياة» ونوعية الحياة. وتعكس هذه تقييم المرء الشامل (العناصر كلها (frina‏ للحياة 
Thal‏ (على مدار فترة زمنية معقولة لا لحظة عابرة). وكان من أوائل المقاييس ple‏ 
كانتريل؛ الذي 0556 لاحقا آخَّرون كثيرون» فكانت النسخة المطوّرة الأبرز منه هي مقياس 
الرضا عن الحياة؛ إن استشهد به نحو ٠٤‏ ألف مرّة حتى بداية عام ۲.۲۲ 1 

هذه مفاهيم مهمة ومؤثرة. فعلى سبيل المثال» كان التأثير الهائل الذي أحدّثه تقرير 
السعادة العالّمى - إذ أبرز أهمية السعادة في دوائر fio‏ الاقتصاد ووضع السياسات — 
موق كالكامل {lal calle, Nea) OE‏ وقد حاء Sai‏ .هذ SSN‏ 
BIS aly. SEE A‏ أن Jad‏ لفاس سكالا ay‏ عن الزفام Alun segues‏ سل 
كانتريل WE‏ الأفضل» Ly‏ أنه يدعوهم إلى Jeb‏ حياتهم كلها. وهو مع ذلك ربما لا يعبر 
عن كل ما يتعلق بالسعادة؛ فقد يعطي الناس أولوية لشكل آخَّر منها - fio‏ اتباع 
طريق مستقيم» وفقا لمفهوم اليودايمونيا - حتى إن كان ينتقص من جوانب أخرى من 
حياتهم؛ ومن ai‏ يحول دون تقديرهم لحياتهم عمومًا. 

غير أنه سيكون لدينا المزيد لنقوله عن السعادة التقديرية خلال الكتاب. فحين 
نستعرض الآليات (الفصل الرابع)» والعوامل (الفصل الخامس)ء والتدخلات (الفصل 
السادس) المتعلقة بالسعادة» نرى أن أغلب هذه الأبحاث تركز على هذا الشكل بالأخص. 


المغزى 
ينقلنا الشكل التالي من السعادة إلى jie‏ عادةً ما يقترن باليودايمونيا. كما ذكرنا AAT‏ 


يحذو العلماء المعاصرون حَذو المفكرين أمثال أرسطو في تقديم هذا المفهوم الأخير 
باعتباره مقابلًا le‏ للمتعة. وأبرز نموذج في هذا المجال هو نموذج «الرفاه النفسي» 
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السعادة 


المؤثر لكارول ريفء الذي له ستة أبعاد: قبول الذات» والعلاقات الإيجابية» AME‏ 
والسيطرة على البيتة» والهدف في الحياةء والنمو الشخصي.“' وهي أبعاد من الواضح أنها 
تنتمي إلى مساحة أخرى مختلفة GLS‏ عن المتعة. 

إلا أنه هو الل ان لئاوا قن كارك ف Haale‏ لاي ذيء diay‏ 
للسعادة بصلة لكنه ليس من المتعة. من EE alee aS‏ يتيح الفرصة 
لتنقيح فهمنا لليودايمونيا؛ إذ يفرد لبعض السمات» التي Sule‏ ما د يا مساحتها 
doll‏ باعتبارها أشكالًا مستقلة قائمة بذاتها من السعادة. من هذا المنطلّقء دعونا 
نقصر اليودايمونيا على النمو الشخصي - تنمية الشخصية والفضيلة في الأساس» كما 
سنفصل في موضع لاحق - بما أن هذا الجانب أشد ارتباطًا بالتصور الكلاسيكي للمفهوم. 
وبذلك نتمكن من استعراض الأبعاد الأخرى لنموذج ريف» التي لا تتعلق بالضرورة بالنمو 
الشخصي» بصورة مستقلة. ١‏ 

أول هذه الأبعاد هى مغزى الحياة والغاية منهاء وهى أمر من الشائع اعتباره جزءًا 
لا Gat‏ من الرفاه. JE‏ جانب نموذج ريفء نجده محوريًا لدی مارتن سليجمان في 
نموذجه عن الازدهارء «بيرما» gag) PERMA‏ مصطلح مختصر يشير إلى المشاعر الإيجابية 
والانهماك والعلاقات والمعنى والإنجاز)» بجانب المشاعر الإيجابية (أي سعادة المتعة), 
وكذلك الانهماك والعلاقات والإنجاز (وهي تناظر على التوالي سعادة الاستغراق والعلاقات 
والإنجاز. كما سنستكشف في موضع لاحق). من وجهة نظر سليجمان» يمكن العثور على 
المغزى أو الغاية عن طريق «الانتماء إلى شيء تعتقد أنه أكبر من ذاتك وخدمته».*! 

Lal os‏ بهذا الوصف نستطيع أن نرى كيف أن العثور على مغرَّى أو الغاية في الحياة 
لا ينطوي ب «الضرورة» على تنمية الشخصية بمفهوم اليودايمونيا. فالعديد من الناس 
She‏ يجدون مغرّى وغاية في تشجيع فرق رياضية, ومنهم LÍ‏ (تحية لناديّي برينتفورد 
وليفريول لكرة القدم!). من من المؤكد أن تلك الأنشطة تتفق مع تعريف سليجمانء إلا أنها 
لا تتطلب أي تنمية للشخصية أو سَعْي إلى الفضيلة. لأسباب من هذا القبيل» من المفيد 
أن Balan Quads‏ العو :هن اليو ادا فنسمح بالاعتراف بأهميتها في حد ذاتهاء أي 
باعتبارها تجربة ذهنية حسنة Laine‏ فيما يتعلق بمغزى الحياة وغايتها لدى الفرد. 

آخر نقطة سأذكرها هنا هي أن هذا النوع يتداخل مع سعادة النضج من حيث إنه 
من الممكن أن يشمل أيضًا تجارب ذات تكافؤ سلبي لكن تُفسّر إيجابيًا بطّرق أخرى. فأنا 
sie‏ قضيت عدة سنوات خلال العشرينيات من عمري أعمل في وظيفة مساعد تمريض 
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أشكال السعادة 


نفساني. وقد شهدت أثناء عملي ذلك العديد من الوقائع العصيبةء التي أثارت لديّ مشاعر 
طنعية ها انها كافك تدر ease‏ المفزى ی٠‏ الان SN‏ كنت أشن fal‏ 
أؤدّي Shee‏ نافعًا مفيدًا. وهي تختلف عن السعادة التقديرية؛ Al 3l‏ 3 هذه المرحلة K‏ 
كن LLG Lal,‏ عن حياتي عمومًا لأسباب Baai‏ ولا عن مسيرتي المهنية في حد ذاتها 
بالتأكيد. إلا أنني رغم ذلك وجدت فيما كنت أفعله Gaia Chae‏ مرَّةَ أخرى تبرهن تلك 


التعقيدات على أهمية وجود تصنيف أدق. 


الفكرية 
ما زال لدينا في نطاق التفكير شكل من السعادة أغفلته الدراسات الحديثة بدرجة 
كبيرةء لكن La,‏ يستحق أن نضمّنه هنا. وهو يتعلق بتنمية الشخصية والفضيلة» وهو 
الثيء المحوري في اليودايمونياء كما سنوضح» ويمكن إدراجه تحتها ببساطة باعتباره 
asi‏ عناصرها أو مظاهرها. وهو يتداخل بالمثل مع سعادة السّكينة. إلا أن الفائدة من 
التصنيف الموسّع هى أنه يفتح المجال لفهم أشكال السعادة كما هى» دون تضمينها داخل 
LS pel ots‏ حدث مع هذا gill‏ ¢ بالتحديد: l‏ 

Lil,‏ نجد أهميته مطروحة في GUS‏ أرسطو «الأخلاق النيقوماخية»» الذي كان 
محوريًا في إرساء مفهوم اليودايمونيا. فالنص يزعم قرب نهايته أن أقصى أشكال السعادة 
تأتي من ممارسة أسمى أشكال الفضيلة؛ أي الدراسة المتأنية لأفضل وأنبل ما في الحياة 
وتدبره وفهمه. بالنسبة لأولتك ذوي الميول الروحانيةء قد يتخذ ذلك التفكر أو التدبر 
طابعًا Gis‏ صريحًا (ومن هنا cle‏ تداخله مع سعادة السّكينة). فعلى سبيل SLAM‏ توما 
الأكويني» في شروحه المؤثرة لأرسطوء يصف التفكر بأنه السعادة الشاملة» بما يحققه من 
إشباع تام للرغبة يتأتى من الرؤية الفكرية المطلقة المكتملة للرب. 

تشير هذه الأفكار لسعادة فكرية أو تدبرية» ترقى بالمرء إلى حالات رفيعة وخاصة 
من الوجود من خلال التفكر في فائدة Aare‏ وفهمها كذلك. وقد SASI‏ استخدام لفظة 
«فكرية» هنا إذ إن كلمة «تدبرية» Gy‏ كانت تتماشى مع الطريقة التي ناقش بها أرسطو 
اوغ فاا الخطاب اله os aad‏ إل الكالاك LGW‏ ا AST‏ 
بسعادة الاستغراق والسّكينة والنيرفانا. وخلاصة القول» يجوز أن نصفّ هذا الشكل 
بأنه تجربة ذهنية حسنة مُستحّبة Lad‏ يتعلق بالكيان الفكري أو التدبري للشخص gl)‏ 
جوانب الحياة الذهنية المتعلقة خصوصًا بالفكر والمدركات والفهم). 


oq 


السعادة 


الاستغراق 
الشكل الأخير من السعادة المتعلقة بالتفكير — وهنا أستخدم التفكير بأوسع معانيه 
للإشارة إلى الإدراك بصفة Jods — dole‏ حالات مهمة متنوّعة بتسميات مثل الاستغراق 
والانهماك والتركيز والإبداع والانخراط. تتفق هذه مع مفهوم الانهماك في نموذج بيرما 
الخاص بسليجمان»ء وتركز بالأخص على كيفية استخدام وسائل الانتباه. من ثم يمكن 
وصف هذا الشكل بأنه تجربة ذهنية حسنة مُستحّبة Lad‏ يتعلق بالاستحواذ على انتباه 
الفرد. 

من بين أكثر الظواهر المدروسة في هذا الصدد مفهوم التدفق الذي وضعه alle‏ 
النفس ميهاي تشيكسنتميهاي."" مستخيمًا منهجية مُعايّنة الخبرة - التي تقتضي 
التواضل مع القاس في لحظات عشوائية والسؤال عن أفكارهم ومشاعرهم )459 — F‏ 
تشيكسنتميهاي يتبيّن أي الأنشطة في حياة الناس كانت الأكثر إرضاءً لهم ولاحظ نسقًا 

من الظواهر الخبراتية سمّاه التدفق. الأنشطة نفسها كانت غالبًا ذات قيمة في جوهرها 
(ممتعة في حد ذاتها)ء ومناسبة لمهارات الفردء وليست بالمرهقة gag) Se‏ ما قد يسبب 
التوتر)» ولا بالغة السهولة Loo)‏ قد يجعلها مُملة). من الأمثلة الدارجة عليها ممارسة 
الرياضة أو الموسيقىء Shy‏ كان مجال الاحتمالات غير محدود في الأساس. 

وتنطوي الحالة الذهنية الناتجة على انخراط أو استغراق أو تركيز أو استحواذ تام 
على الانتباه. إذ يكون الفرد منكبًا EUS‏ على العمل فلا ترد له أي أفكار متطفلة أو دخيلة. 
يودي ذلك التركيز إلى ضياع الإحساس الذاتي بالنفس والوقتء وهو ما ينتج Bale dic‏ 
شعور تخر الأهم أن هذه aA‏ ليست ممكعة مك ذاقها سو إلا (gases Sle‏ 
تحت فتة المتعة — حتى Ol‏ وصفها الناس بذلك فيما بعد. إنها ليست حالات وجدانية في 
pla‏ الأول على SLY‏ وإنما بالأحرى نسّق ذهني مختلف (GIS‏ 

كذلك Jade‏ هذا الشكل العدد الات من الممارسات Lats‏ ال ها مك 
التأمل. سوف نناقش التأمل بمزيد من التفصيل في الفصل الرابع ARRE E A T‏ 
المهمة هنا فهي أنه يستلزم بالأخص تدريب مهارات «الانتباه»» بحيث يتمكن المرء من 
شخ رها لتعزيق الزقاة: على ما في ذلك من احتمال تبسيط موضوع siaa‏ حد الإخلال به 
تتكرّر التفرقة بين شكلّين رئيسيين من التأمل (وإن كان العديد من الممارسات تنطوي 
على مزيج من الاثنين أو تتابعهما): تركيز الانتباه وانفتاح الوعي."* 

تتداخل بعض أشكال تركيز الانتباه مع التدفق. يمكن أن يدخل المرء في حالة 

استغراق عميق بالتركيز بإمعان على محفّز واحد» Su‏ التنفس مثلا. لكن ليس هذا ما 


ae 


أشكال السعادة 


يحدث في التدفق بالضرورة؛ إذ يكمن اختلاف حاسم في الحضور النسبي للإدراك الواعي 
بينهما. أثناء التدفق «يتوه» الناس عمومًا في النشاطء ولا يكون حضورهم الذهني حضورًا 
gas Gels‏ على النقيضء auld‏ أغلب أنشطة التأمل بارتفاع الإدراك الواعي والحضور 
الزائد في اللحظة. غير أن تلك الفروق ما زالت غير مفهومة LS‏ ينبغيء ولا مذ من المذيد 
من الأبحاث للتمييز بين هاتين الظاهرتين على نحو أفضل. 

في المقابل» تجلب أشكال أخرى من التأمل حالات انفتاح الوعي. فبدلا من التركيز 
على محفز whee‏ يسعى المرء إلى أن يستقبل بانفتاح كل SLES‏ المحسوسة التي 
ja‏ بالوعي» فيدركها لكنه يدعها $a‏ دون أن يتشبَّث بها. من الاستعارات التي AS‏ 
استحضارها في هذا الشأن مشاهدة السحاب وهو يجري في السماء. ممارسة اليقظة 
الذهنية هو أحد أمثلة انفتاح الوعى — حتى إِنْ كانت العديد من جلسات اليقظة الذهنية 
تبدأ بتركيز الانتباه لموازنة الذهن — كما سنتبيّن أكثر في الفصل السادس. 


اليودايمونيا 


أخيرًاء سننتقل إلى أشكال السعادة المرتبطة AST‏ ب «الفعل» Gly)‏ كانت تنطوي LAÍ‏ 
على الشعور والتفكير بالطبع). سننطلق من مفهوم اليودايمونياء الذي ناقشنا بالفعل 
معناه العام باستفاضة. إلا أنني سأستخدمه هنا gi Gee‏ كما ذكرت سابقاء صارت 
اليودايمونيا مصطلمًا ole‏ لكل الظواهر المتعلقة بالسعادة خارج دائرة المتعة» من 
المغزى والهدف إلى البراعة والإنجاز. إلا أن التصنيف الموسّع يتيح لنا تقدير هذه الظواهر 
باعتبارها AÍ‏ من السعادة قائمة يذاتها. 

هذا معناه أننا نستطيع أن نقصر اليودايمونيا على أبعاد الرفاه الذهنى الأكثر انسجامًا 
كم سكديا المتشض ةالوو aaga E E Utils‏ 
حول النمو الذاتي؛ أي تنمية شخصية الفرد. هذا لا يعني أن يكون للمرء «شخصية» 
قخسب» وإنما بالأحرى محاولة أن يكون. أفضل :صورة من ذاته. وهي بالإضافة إلى 
ذلك لها يُعد أخلاقي. فاليودايمونيا لا تقتصر على أن تكون Gale‏ في شيء ما فحسب 
ce ee Corde |‏ لاسا ).انما cg rece‏ ووذ 
ue‏ بالسهي إل Le‏ فيه clei]‏ للخير من سلوكيات وأفكان. LS gf‏ غار أرسطق gic‏ 
اليودايمونيا هي «نشاط الروح Ley‏ يتفق مع الفضيلة».!” لذلك فإنه من الجائز أن نعتبر 
سعادة اليودايمونيا تجرية ذهنية طيبة ذات جودة فيما يتعلق يتنمية شخصية الفرد. 
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السعادة 


تلك الأفكار تنعكس في كثير من المفاهيم والنماذج الحديثة المتعلقة بتنمية الذات. 
بدايةء كان أول gs‏ أفصح عن مجرد إمكان تلك التنمية هم علماء النفس الإنسانويين 
الذين بدءوا الموجة الثانية من أبحاث الرفاه ‏ التي استعرضناها في الفصل الثاني 
ومنهم رانك وروجرز ومازلوء وكذلك كيرت جولدستينء الذي نسب له سك مصطلح 
تحقيق الذات.۶” وقد أثار هذا المصطلح الأخير احتمال وجود بذرة من الإمكانات داخل 
كل ads‏ يمكن أن تزدهر وتثمر بالعناية الدقيقة حتى تبلغ كامل حدود قدراتها. 

ثم سعى العلماء إلى تصوير الديناميات المحددة لتنمية الذات» وتشمل تعيين المراحل 
المحتملة. مازلوء على سبيل SEM‏ وضع التسلسل الهرمي المعروف للحاجات - الذي 
EEEE‏ ق"الفضل الخامين — E dus‏ الذاك قرت T‏ يليه السام الات ثم 
صَمّمت نماذج أخرى حددت نسقًا Úle‏ شبيهًا — أي تأتى ذروتها في شكل من أشكال 
aa‏ اذاف ج لكن لمع E NES‏ كيرها GES‏ ما ya‏ إطان ال ال 
لإريك إريكسون» إلى نظرية لورنس كولبرج عن النمو الأخلاقي.” تلك هي الملامح المحتملة 
لسعادة اليودايمونيا. 


الإنجاز 


بينما تركز اليودايمونيا على تنمية الشخصية» تتمحور سعادة الإنجاز أكثر حول 
«المهارات». إن يُقصّد بها في الأساس أن يكون المرء Wald‏ على حُسن التعامل مع 
بيئته» وهو أمر أساسي لا محالة لتحقيق الرفاه. وهو ينعكس في مفاهيم متعددة» تمتد 
من الاعتلال إلى الصحة. فهو في حالة الاعتلال يتجلى في مفاهيم مثل التأقلم والمرونة. أما 
من الناحية الأكثر إيجابية» فينطوي هذا النوع على الازدهار في السياقات التي يجد فيها 
المرء نفسهء منعكسًا في مفاهيم Jio‏ البراعة أو التفوق sal)‏ الأيعاد في cigs‏ ريا 
رغم أن البراعة GAS‏ ما gI‏ تحت اليودايمونياء فإنني أقصر اليودايمونيا على تنمية 
الشخصيةء كما أوضحت سابقاء لأتيح لنا تأمل البراعة بصفة مستقلة. ومع أن المهارات 
والشخصية كثيرًا ما يتداخلان» فإنهما ليسا متطابقين. فالابتكار» على سبيل المثال» قد 
يكون ميزة في الشخصية: أما الرسم فمهارة. في الواقع» من الممكن أن يكون الشخص 
متمكتًا من مهارات لا وزن لها من ناحية قيمه الشخصيةء لكنها على ذلك تؤدّي إلى رفاهه. 
علاوة على ells‏ لا تتعلق المهارات بالضرورة Ob‏ يصبح الإنسان أفضل صورة من 
ذاته — وهو جوهر اليودايمونيا — وإنما بالأحرى بتفاعل المرء مع بيئته وتأقلمه معها. 
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أشكال السعادة 


ومن هذا المنطلّق» غالبًا ما تكون المهارات معتمدة على السياق ومتعلقة بالموقف. فعلى 
سبيل المثال» من الوارد أن يكون [Sle‏ المدينة Gale‏ في التنقل في البيئات الحضرية 
(من ناحية التعامل مع الطرق المزدحمة (abe‏ لكن ليس في البيئات الريفية (من ناحية 
التعرف على الكائنات البرية (Ñs‏ والعكس صحيح بالنسبة لساكن الريف. 

وأخيراء لا يتعلق هذا النوع من السعادة بالمهارات نفسها فحسبء ولكن كذلك 
بالمكافآت التي نحوزها من حسن توظيفهاء وفقًاالمفهوم الإنجاز في نموذج بيرما لسليجمان. 
وهذه المكافآت قد تكون اجتماعية (مثل المكانة المرموقة والتقدير) وغير اجتماعية (فوائد 
ماديةء مثل اجتياز المرء تحديات بيئته المحيطة). كلا النوعين من المكافآت مؤْثّْران قويان 
على تشكيل أفكار البشر وسلوكهم. من ph‏ يمكن اعتبار سعادة الإنجاز تجربة ذهنية 
حسنة مُستحّبة فيما يتعلق باجتياز الفرد تحديات الحياة. 


ا 


حين نفكر في خوض غمار lal!‏ نجد مفهومين مترابطين لهما ila‏ وثيقة بالتجرية: 
التوازن والانسجام. كما أن أهميتهما لا تقتصر على مواجهة العالّم حولنا فحسبء وإنما 
يبدو أنها تمتد في جميع نواحي الوجود. في الواقع قد يكون التوازن والانسجام هما 
«الخيط الذهبي» الذي يتخلل كل جوانب الرفاه.“” Uy‏ كانا lis‏ فمن الجائز اعتبار 
تحققهما في حياة الفرد شكلًا من سعادة «الانسجام». قبل أن نضرب ABA‏ من المفيد 
أن نفرّق بين التوازن والانسجام» حيث إنهما ليسا مترادقين (وإن كانا في الأغلب يُعامَلان 
باعتبارهما كذلك). 

غالبًا ما يشير التوازن إلى نوعية العلاقة بين ظاهرتين مرتبطتين Glos‏ سواء LIS‏ 
قطبّي gis‏ أو مقياس (مثل الساخن مقابل البارد)» أو طرفي ثنائية Sie)‏ الحياة المهنية 
مقابل الحياة الشخصية). من الناحية الزمنية» من الممكن أن تكون تلك الثنائيات La)‏ 
تزامنية (محصورة في لحظة معينة)» fie‏ استتباب درجة حرارة الجسم (موازنتها بين 
السخونة والبرودة)» Lally‏ غير تزامنية (تحدث على مدار (oa)‏ مثل الحفاظ على توازن 
جيد بين الحياة المهنية والحياة الشخصية إجمالًا على مدار المسيرة المهنية للمرء. في الأغلب 
يهتم الناس بالتوازن «الأمثل»» كما ينعكس ذلك في مفاهيم مثل المتوسط الذهبي لأرسطوء 
ومبداً الاعتدال (مبدأ جولديلوكس)» ومفهوم «لاجوم» السويدي (الذي يعني عدم الإفراط 
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السعادة 


أو التفريط)ء وكلها تشير إلى الغاية الُْثلى في معايرة المقدار المناسب بالضبط من كم P? de‏ 
لا مجرد تحديد نقطة الوسط على المقياس» أو مجرد إعطاء أولوية شبه متساوية لفئتينء 
وإنما في التحديد الدقيق لنقطة الاتزان «Gil‏ أو الوزن النسبي لكلا الفثتين gag)‏ ما قد 
يميل أحيانًا ناحية أحد القطبين أو الفئتين). 

Ll‏ من Lab‏ تصوؤر مفهوم التناغم أى الانسجامء فكثيرًا ما di pid‏ الموروثات 
التاريخية fie‏ الفلسفة الصينية واليونانية باعتباره غاية مُثْلىء مستخدمين مثال الموسيقى» 
حيث يشير إلى كيان babe IS‏ من نغمات متعددة» يبعث على السرور.” فإذا كان التوازن 
يصف العلاقة Gall‏ بين ظاهرتينء فمن الجائز أن نعتبر الانسجام هو جودة العلاقة الناشكة 
من عدد من تلك الموازنات. لنتأمل علاقة زواج منسجمة مثلًا. إنها لا تستلزم فقط إيجاد 
التوازن فيما يتعلق بجانب واحد من الشراكة (توزيع الأعباء (be‏ إنما قد تستلزم إيجاد 
التوازن في جميع جوانبها (أو أغلبها على الأقل). 

وعند تأمل الأمرء نجد أن التوازن والانسجام لهما أهمية في كل نواحي الحياة وأشكال 
السعادة بالطبع. من ناحية العواطفء Mie‏ نجد مفاهيم مثل الرصانة العاطفية والاتزان 
العاطفي والتعقيد العاطفي والتنوع العاطفي.““ يتصل أول اثنين بالتوازن AST‏ كما 
أنهما وثيقا الصلة بسعادة الرضا؛ إذ يصفان الموازنة بين الانفعالية الإيجابية والسلبية. 
Lil‏ الاثنان الأخيران فيتعلقان في المقابل بالانسجام على نطاق واسع من المشاعر المتمايزة. 
بما في ذلك المشاعر السلبية؛ ومن ad‏ فهما ذوا صلة بسعادة النضج والحياة الثرية نفسيًا. 

إلا أن التوازن والانسجام ليسا متعلقين بالعواطف فحسب. لنستعرض الشخصية 
Da‏ حيث يزعم مبدأ المتوسط الذهبي cal‏ أرسطو أن الفضيلة نجدها في التوازن الأمثل 
ow‏ الضدية te)‏ العحل بالشماعة باعضارها Gigs‏ الحين والتهؤ )اوه لقي القن 
باليودايمونيا.*“ أو التوازن بين الحياة المهنية والشخصيةء الذي يعكس توزيع الوقت 
والموارد على عناصر الحياة المختلفة بحكمةء وقد يكون Sua!‏ في أشكال من السعادة 
مثل سعادة المغزى والسعادة التقديرية. أو في الناحية الاجتماعية. حيث تنطوي جودة 
التفاعلات بيننا وبين والآخرين على التوازن بين حاجات gay ie US‏ الشيء المهم في 
سعادة العلاقات (التى سنستعرضها لاحقًا). 

renee‏ يستتبع الرفاه العديد من تلك الموازنات» التى يكون الشكل الإجمالي 
الأمثل لها هو الانسجام. من ad‏ فإن سعادة الانسجام هى ية هة خستة مستحنة 
فيما يتعلق بجودة اتساق عناصر حياة الفرد Agility‏ علاوةٌ على ذلك» رغم أنه من الممكن 
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أشكال السعادة 


SSI SUA عن‎ CEST قا ف سفنل من السكادة في دى‎ ea se 
فإنه من الوارد أن يكون أكمل شكل من السعادة بمعناها‎ aS عمومًاء كما أشرت سابقًا. من‎ 
في تحقيق الانسجام بين أشكالها كلها.‎ Sede الأتم الأعمق‎ 


العلاقات 


رغم أننى عرّفت السعادة باعتبارها شاملة البعد الذهنى من الرفاهء فإن بعض أشكالها 
كماوق حدودةة و ا ا ی Heu Calle‏ 
الحيوية GSI‏ مخ الرفاه الروحاتي والجسدي. عل الكوالي: واستكمالة للجوائب. BAN‏ 
تستحضر سعادة العلاقات الرقاه الاجتماعي. 

من eÉ‏ فإنها تنتمي إلى فئة أنطولوجية مختلفة عن تلك التي تنتمي إليها الأشكال 
الكخرئ الث تسدعوضنها هذاه :وال تكد غالبا led‏ قردية esns‏ أن بعضها ف يشل 
الآخَرين (مثل سعادة المغزى التي تنشأ عن الانضمام لمجتمع). لكنها في العموم تعتبر 
Jala dal‏ الغو امتيازها جالة ك Largs‏ ينكس هذا ارك مان السفادة الكائحة 
داخل النفس النزعةً الفردية لدى الثقافات الغربية التى SK‏ مسيرة تطوّر ale‏ النفس. 

عل Se‏ ذال مطل يفظن الكقافات الأخرى الأولوية (ISBN‏ من السحادة تقوم فى 
E aa‏ العلذفات والفاغل بين ages PLA ANN‏ ولك اا عل و عدة 
ge‏ كان .نكال Ls E‏ مكلما کن GA‏ ااه مر EE‏ 
ف طايعمان as, BUSS EIT Ai aaa o A GN Biles‏ 
فقوابها الكزامن مين اشامن Y deadly‏ ا 285 داكن الفرى. ومع هذا الشكل من 
اللبعادة,الا با القول إن LASS‏ ما مقن نفام طضة إا كان ي اع من بهم 
ليسوا كذلك» كما تعكس ذلك مقولة أن الشخص لا يكون سعيدًا إلا بقدر سعادة أتعس 
Pare‏ 

ولا بد أن نذكر هنا الفرق الدقيق بين سعادة العلاقات والرفاه الاجتماعي. فالثاني 
يتعلق بجودة علاقات الناس ومجتمعاتهم, Ws‏ على اتساعها وعمقها ورسوخها وما إلى 
ذلك. LET‏ سعادة العلاقات فهي في المقابل «تجرية» مشتركة, gag‏ الشيء المختلف نوكًا ما. 
ولكونها مشتركةء فهي مختلفة أيضًا عن الشعور بأشكال أخرى من السعادة «الناتجة» 
عن GS Gale‏ هات يكور أعقار Wiad ty atoll ella‏ حار كد disc‏ 
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مُستحّبة MAG‏ عن دينامية علاقة ما. 


السعادة 


تفيد الأبحاث القليلة عن سعادة العلاقات بأنها محل اهتمام في الثقافات التى تعد 
أكثر نزوعًا لروح الجماعة (في الشرق مثلا)ء بينما لا توليها الثقافات التي تكد الأكثر مي 
للفردية عناية بالقدر نفسه (في الغرب مثلًا). ونا كان الأمر كذلك» فقد تجاهلتها بدرجة 
كبيرة الدراسات الأكاديمية المعاصرة نظرًا لتمحورها حول الغرب. إلا أننا قد نجد = كما 
الحال مع الأشكال المهملة الأخرى — أن هذا النوع يقدره الناس ويشعرون به Galle‏ 
أكثر مما نظن. 

بل إننا إذا تأملنا الأمر من منظور نقدي» فسنجد أن مجرد مناظرة ثنائية الجماعية 
والفردية بثنائية الشرق والغرب قد يمثل تجسيدًا معاصرًا للخطاب الاستشراقي الازدرائي 
الذي عرّفه إدوارد سعيد.”*” فمثل تلك التعميمات Le WIE‏ تطمس التنوع النشط لهاتين 
المنطقتين: فكّمة حركات وثقافات في الغرب تتبنى عناصر النزعة الجماعيةء By‏ المقابل 
توجد أشكال BSL‏ من الفردية في الشرق (وفي الواقع» تشير نظرية التحديث المتعلقة 
بالتغير الثقافي إلى وجود نزوع عالّمي Goud‏ نحو الفردية). MT‏ 

علاوة على ذلكء فإنه حتى إذا كان الغرب تغلب عليه النزعة الفردية إجمالاء يظل 
لدى شعويه حاجة إلى العلاقات وإدراك لأهميتهاء كما يتجلى في الأدبيات الغزيرة عن 
رأس المال الاجتماعي. ولعل أقوى مظاهر سعادة العلاقات هي الحب - على الأقل الحب 
المتبادل بين الكاكنات الحية؛ إذ للحب أشكال أخرى - وهو ما aii‏ أغلب الناس قطعًا 
مفهومًا عالميًا. من ab‏ فإننا لا بد أن نحذر من افتراض أن سعادة العلاقات (وغيرها من 
الأشكال (La‏ حكرًا على ثقافات معينةء ونكون على استعداد لقبول أن أهميتها قد تكون 
أعم. 
النيرفانا 
غطى هذا الفصل كثيرًا من الموضوعات» بهذا التصنيف الموسّع الذي يتيح لنا شرح الفروق 
الدقيقة بين أشكال السعادة باستفاضة. لكن حتى تنوع الأشكال المذكورة سالفا قد يكون 
غير كامل. فرغم غزارة الأبحاث على مدار القرن الماضي» يظل فهمنا لها مبدتيًًا وبحاجة 
إلى مزيد من الدراسة. إذ إننا ريما لم GAB‏ بعد من أقصى قدرات البشر Lad‏ يتعلق 
بالرفاه. 


من هذا المنطلّق» ركز هذا الفصل في أغلبه على المفاهيم الأكاديمية المعاصرة عن 
السعادةء التى نشأت في ale‏ النفس كما يُمارس في الغرب» لكن تلك ليست المساحة 
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أشكال السعادة 


الوحيدة التى تشكلّت فيها الأفكار المعنية. فكما رأينا في الفصل الثانى» وضعت العديد 
من الؤروكات الذينية والروهانية والفلسفية مي الكخرىنظريات Made‏ ي هذا التجال: 
كلك لشت مجون SN CU coe‏ ةا ا ا الككا د رمية اله :فال من 
لك الموروكات LE Js‏ .ولا يزال له مساهمات GBS‏ فهمنا للسعادة: 

لنتأمل البوذية. وهى اختيار يعكس عوامل متعددة. gl‏ من بين كل الموروثات 
ا قد تكون هي Seidl SN‏ لالات ال إن "فكي ررك ibr‏ 
فق الهو Lay GE cull,‏ لذلك الف Glas‏ النودئة عل اكلا alata)‏ عله 
النفس المعاصرء وهو ما ينعكس في الآلاف من الدراسات عن التأملء التى تركز أكثرها 
عل ا ساح Sta icin‏ :مل etal‏ مكل النمطة النسدية. GIG‏ لقن eases‏ لهذا الراك 
لأكثر من Lele ٠١‏ بصفة شخصية ومهنية (إذ كان موضوع رسالتي «(ol giSall‏ وقد 
وجدته مرتبطًا بالسعادة بدرجة كبيرة. l‏ 

من Jal Gusts dial‏ اهتمام البوذية على مساعدة الناس في إيجاد السعادة 
Gack —‏ ماقا روف تراكمك ها الاك والأتشظة Budell‏ ا Sigil (ds‏ 
على مدار ألفين وخمسماتة LIS! ple‏ لا نستطيع التعمّق في تفاصيلها هنا؛ لذلك سيكون 
كافيًا حتمًا أن نشير محض إشارة لسعادة «النيرفانا» المحورية في الرؤية البوذية. 

ssi‏ أهم عناصر البوذية هو الطريق النبيل qai‏ وهو وصف مفصّل ل «العيش 
الصحيح» كما قدّمناه في الفصل الثاني. فالتقدم ولو BL‏ هذا الطريق من المرجّح أن 
يزيد الرفاهء Ley‏ يشمله من أشكال السعادة المذكورة سالفا. Ll‏ غايته النهائية فهى بلوغ 
حالة النيرفانا. رغم أنها أساسًا مفهوم مُراوغ ونين هَل الوضفة فن الکن sll)‏ 
بجوانب من معناها بتأمل أصلها اللغوي» وهو يعني يطفئ أو يخمد. وتتنوع الظواهر 
التى قد تنطبق عليها هذه العملية؛ إن تمتد من الأنماط النفسية المؤدية إلى «الدوكها» 
She)‏ الاشتهاء والتعلق)» وصولًا إلى إحساس المرء الخاص بذاتيته. فمن الجائزء بإقدام 
المرء على إخماد تلك الجوانب» أن يشعر بالسعادة المطلّقة التى تشير إليها مصطلحات 
مثل النيرفانا. l‏ 

IST ial ony‏ خضو تعن القبرفانا Go Ga‏ «الستام هارا الدافزة ا 
للميلاد والموت والميلاد dae‏ التي تسود فيها «الدوكهاء Isl‏ (في ميتافيزيقا البوذية 
والوروكات الشابهة): Bea‏ تشر هذه الداكزة وفقا لأطر زمنية متنوعة: ea‏ من 
الحيوات المادية المتعاقبة التي تشير إليها نظريات تناسخ الأرواح إلى الطريقة التي تتجدّد 


1۷ 


السعادة 


بها الذات البشرية لحظة بلحظة باستمرار. لما كان الأمر كذلكء وبعيدًا عن المزاعم 
الميتافيزيقية لتناسخ oly A‏ يعتقد أغلب البوذيين أنه من الممكن بلوغ النيرفانا في الحياة 
الحالية. 

من الجلي أننا نستكشف هنا dole‏ حصرية وخاصةء وللقرّاء أن يتبكّروا أكثر في 
الموضوع. إنما يكفي القول إن النيرفانا لا يمكن فهمها باعتبارها مجرد شعور أو BL‏ 
فهي بالأحرى نسق كامل من الكينونة أو الوجود (ولذلك أدرجتها هنا باعتبارها نوكا من 
السعادة يتأتى بالفعل). ومن ناحية خيطنا المشترك التعريفي» فيجوز أن نصِفَ سعادة 
النيرفانا بأنها تجربة ذهنية حسنة مُستمّبة فيما يتعلق $a,‏ المرء النسبي من المعاناة. 
غير أن هذا الوصف الجاف لا يعيّر عن الآمال العريضة للنيرفانا في التوذي + Pi Se‏ 
من فئة وجودية مختلفة جذريًا عن سائر الحالات البشرية؛ إذ قد تنطوي على الذروة 
الحقيقية للازدهار. وبهذا نختتم جولتنا الواسعة لاستعراض أشكال السعادةء وإِنْ alb‏ 
غير مكتملة. 


VA 


الفصل الرابع 


بنية السعادة 


بعد استعراضنا لأشكال السعادة ABAN‏ سنتجه للسؤال الشائق عن الطرق التي ge‏ 
بها تلك الحالات وتختبر. فهي تشمل عمليات فسيولوجية ونفسية وظاهراتية واجتماعية 
SEAS GUE‏ يبر نا N ey‏ فهذا الفصل في الأساس يبحث «قوام» السعادة. 
وهو مختلف اختلافًا دقيقًا عن الفصل التاليء الذي يبحث العوامل )8551 عليها. فالعوامل 
الاقتصادية تؤثر على درجة سعادة الناس» على سبيل المثال» لكن المال في Se‏ ذاته ليس من 
قوام السعادة. مسألة «قوام» السعادة ‏ أو بعبارة أخرى» ما الذي يصنعها ويستحضرها 
ويخلقها — هي محور اهتمامنا هنا. 

نقطة البداية هى الإقرار بأن هذه الآليات متعدّدة الأبعاد. لذلك سأوجز في تقديم 
إظان السام لها مل اول ا نوهي Sol LOE bulls‏ ميمكت gd‏ فكرة ا عا 
من منظور أنطولوجيء كما رأينا في المقدمة» حيث ناقشت أربعة أبعاد رئيسية للرفاه 
(جسدي وذهني واجتماعي وروحاني). إلا أنني Sg)‏ تقديم مخطط أنطولوجي مختلف 
هنا: النموذج المتكامل الذي وضعه الفيلسوف كين ويلبر. والذي حدّد له LAÍ‏ أربعة أبعاد 
رئيسيةء لكن أبعاده هي الذهن والجسم والثقافة والمجتمع.' وهي وقد وضعها عن طريق 
المقارنة بين ثنائيتين شائعتين: ثنائية العقل والجسدء وثنائية الفرد والجماعة. 


تشكل الديناميات الفسيولوجية العصبية «المادة الخام» Balali‏ التى تمر بعد ذلك من خلال 
عمليات نفسية — شكلتها مؤثرات اجتماعية ثقافية ‏ لخلق تجرية السعادة الذاتية. 


قبل الغوص في التفاصيلء لا بد أن أذكر أن ذلك الاختلاف بين الإطارين هو اختلاف 
مقبول - إذ يوجد أكثر من طريقة لتقسيم الوجود - بل قد يكون مفيدًا. ils‏ بالجمع 


السعادة 


بين الإطارات المختلفة» واستكشاف ao)‏ التطابق والاختلاف بينهاء نستطيع تفكيك 
التعقيدات الدقيقة للحياة وصياغتها في صورة مفاهيم بشكل أفضل. ومن هذه الناحيةء 
من شأن مخطط ويلبر أن يساعدنا على فهم ديناميات الأبعاد الأربعة الرئيسية للرفاه على 
نحو أفضل. 

أول ثنائية في إطار ويلبر هي 2565 العقل والجسد. وقد ظل الفلاسفة يتداولونها 
طيلة قرون» ويقبلها معظم المفكرين بشكل ما Le)‏ عدا المتشددين من أتباع مذهب 
الفلسفة المادية أو Gade‏ الواحدية المثالية). في سياق نموذج ويلبرء يشير «الذهن» عمومًا 
إلى التجرية الذاتية (عالمنا الداخلي الخاص الظاهراتي من الكيفيات المحسوسة).؛ في حين 
يشير «الجسد» لوجودنا الموضوعي (باعتبارنا كائنات مادية ملموسة). 

يختلف هذا التمايز عن نظيره بين البعدين الذهني والجسدي للرفاهء وبالطبع 
NAE Wee eS os ree E AES PREP‏ 
الذهني والجسدي في المقدمة بأنهما يعكسان حالة Gaull‏ والجسد على التوالي. LS‏ أنني 
زعمت أن GSI‏ من الذهن والجسد جوانب ذاتية (أي SLES‏ محسوسة) وموضوعية (أي 
عمليات فسيولوجية). بالمقارنة» في إطار ويلبر يشير الذهن والجسد إلى ثنائية الذاتي 
والموضوعي نفسها. وتدل هذه الفروق الدلالية الدقيقة على أنه من الممكن لكلمات مثل 
الذهن والجسد أن يكون لها معان Bahai‏ يتداخل بعضها أو حتى يتعارض. وسوف 
yaill use!‏ إل E Stal gl uae‏ هة اتك ام هده الماك 

العلاقة ens‏ الذهن والحين. ك بالجتيق A AEE‏ — علاقة فة pudigag‏ 
خلاف. بالنسبة للتفرقة بين الذهن والجسد LS‏ هي مستخدّمة في إطار ويبلرء فالمنهج 
العلمي السائد We‏ هو نموذج Desde‏ للوعي» الذي يرصد أنساق الارتباط 
بين الذهن (الحالات الذاتية) والجسد (الحالات الفسيولوجية).” إلا أن العلاقة بينهما لا 
تزال غير مفهومة جيدًاء ولا تزال مُبهّمة LS‏ بصفة أساسية. فهذا النموذج على سبيل 
المثال لا يثبت السببية» أو لم يستطع إثباتها das‏ فحالات الدماغ ليست بالضرورة هي 
المتسببة في التجربة الذاتية في Se‏ ذاتها. والكيفيات المحسوسة قد تعتمد في وجودها d‏ 
— أو تتبع بالاصطلاح الفلسفى - الحالات الدماغية. إلا أنه من الأفضل اعتبار الدماغ 
البنية أو الآلية الفسيولوجية التى يتمثل بها الذهن؛ لا المسبب له. 

فعلى سبيل المثال» وُجد ارتباط بين الحالة المزاجية المتفائلة والنواقل العصبية مثل 
السيروتونين والدوبامين. إلا أنَّ سببها المباشر قد يكون عناقا من شخص ثحبهء فتكون 


V۰ 


بنية السعادة 


الاستجابة له فسيولوجيًا في الدماغ بنشاط النواقل العصبية وظواهريًا في الذهن بشعور 
سار. بذلك المعنى» يجوز أن يكون الذهن والجسد - الوجود الذاتي والموضوعي — 
وجهين لعملة واحدة: فالذهن هو تجربة الجسد أو الدماغ «الداخلية»» والجسد أو الدماغ 
هو الذهن عند ملاحظته «خارجدًا». 

الثنائية الثانية هى المفارقة بين الفردية والجماعية. وهى تعتمد على فكرة — قدَّمناها 
في الفصل السابق ‏ تفن بأن للبشر أسلويين أساسيين fe ai‏ الفاعلية (باعتبار البشر 
كيانات مستقلة) والمشاركة (باعتبارهم جزءًا من شبكة). كانت رؤية ة ويلبر هي وضع هذه 
الثنائية جنيًا إلى جنب مع مفارقة الذهن والجسد» صانعًا جدولا من صفين وعمودين» 
يتقابل الذهن tually‏ في عموديه» والفردية والجماعية في صفيه؛ كما هو موضح في 
الشكل .١-5‏ 

يغطي الصف العلوي ثنائية الذهن والجسد بمفهومها التقليدي - أي كما تنطبق 
0 أما الصف السفلي فيّعد الجانب المبتكر من النموذج؛ إذ 

بان الذهن الذاتي والجسد الموضوعي يمكن اعتبارهما موجودين كذلك على المستوى 

EOE AS pee‏ لكين هو ظاهرة بين ذاتية» أسماها ويلير الثقافة. 
وحين يكوّن الناس جماعات (poe ch)‏ يدخلون في أفق من التجارب ASRA‏ يشمل 
الأفكار والقيم والتقاليد وحتى المشاعر المشتركة Lids)‏ لسعادة العلاقات). بالمثل» الجسد 
على المستوى الجمعي هو الواقع المادي بين الموضوعي الذي gous‏ بالمجتمع» ويضم أي 
شيء قابل للملاحظة أو القياس ماديًا. فعلى مستوى الأمة مثلاء يمتد هذا من خصائصها 
الديموغرافية واقتصادها إلى مناخها وطبيعتها الجغرافية. 

يمكننا هنا أن bab‏ مرةً أخرى التداخلات المهمة بين نموذج ويلبر وأبعاد الرفاه 
الأربعة المذكورة في المقدمة. فكما رأينا سابقًا يتعامد الرفاه الذهني والجسدي على ثنائية 
الذهن والجسدء من حيث إن كلا شكلي الرفاه لهما كياج ذاتية وموضوعية. (SUL‏ 
يمكن رؤية الرفاه الاجتماعي بل وربما الروحاني باعتبار أن لهما جوانب بين ذاتية وبين 
موضوعية. 

بوضع إطار rhs‏ في الاعتبار. ينظر هذا الفصل في بعض العمليات الرئيسية التي 
تتولد بها السعادة. إذ يركز كثير من محتواه على aail‏ العلوي الأيمن في الجدول» وهو 
بعد الجسد أو الدماغء الذي ينصبٌ عليه أغلب البحث العلميء في نماذج يُشار إليها باسم 
ple‏ الأعصاب الوجداني أو منهج الارتباطات العصبية للرفاه.* لكن المهم أنه لن يقتصر 
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السعادة 


فردي 


العلاقات والكيفيات 
Langu‏ الشتركة 


بين ذاتي 


شكل 5 :١-‏ الإطار التكاملي. 


على ذلك. فمن المهم أن يتناول أيضًا الأدوار التى تلعبها الديناميات الذاتية وبين الذاتية 
وبين الوضوعية: Lala‏ أنها ts‏ ما Saad‏ © 

وكما هو الحال مع كل الفصولء لا يمكن للعرض أن يكون شاملًا؛ فالأدبيات بالغة 
الضخامة والتعقيد. لكنه على الأقل يوضح الأجزاء الرئيسية المكونة للصورة الكاملة. إحدى 
الطرق لتصور العلاقة بينها أن الديناميات الفسيولوجية العصبية تشكّل «المادة الخام» 
للسعادة. foleg‏ ما تمن هذه المادة من خلال عمليات نفسيةء RS‏ بدورها بواسطة 
تأثيرات اجتماعية ثقافيةء GIA!‏ خيرات السعادةء كما هو موضّح في الشكل .۲-٤‏ 

LS‏ نقطتان أخيرتان وجب ذكرهما. أولهما: أن lal‏ الأدبيات المعنية تدور حول 
سعادة المتعة أو السعادة التقديريةء مثل أبحاث السعادة في العموم LS)‏ ذكرت سابقًا). 
LS‏ استثناءات 2S‏ لكن ما لم يذكر خلاف ذلكء فإن السعادة قيد النظر تتعلق بهذين 
الشكلين الرتيسيين. إلا أننى سأزعم أن الديناميات الموضحة في الشكل أدناه تنطبق على 
كل أشكال السعادة. 

ثانيًا: Ghai‏ يكون الحد الفاصل Lajas‏ بين اعتبار شيء ما مُولَّدَا للسعادة (موضوع 
هذا الفصل) gf‏ عامل Biga‏ عليها (موضوع الفضل (Jt‏ وأحيانًا ما يكون التمنيز 
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الظواهرية 
«الخيرة» 


مثال: 

o‏ الأحاسيس 
o‏ المشاعر 

o‏ المدركات الحسية 


بنية السعادة 


الحالة النفسية 
«مرور» 
مٹال: 
٠‏ العواطف 
٠‏ الأفكار 
٠‏ الانتباه 


الفسيولوجيا العصبية 
«المادة الخام» 

مثال: 

٠‏ الوراثة 

٠‏ الكيمياء العصبية 

٠‏ الشبكات العصبية 


شكل 5-؟: بنية السعادة. 


بينهما صعبًا. فليس من الواضح Whe‏ ما إذا كانت الطّباع تشكّل جزءًا من بنية السعادة 
نفسهاء أو كونها مجرد عامل مؤثر عليها. إلا أنه توجد حالات أخرى يكون الفرق فيها 
بينهما Has‏ وواضكًا. وعلى كل Sle‏ ويعيدًا عن الدلالات الدقيقةء يقدم الفصلان التاليان 
Gal Låge‏ للعمليات المتعددة iad ill‏ عل السعادة وتشكلهاء انطلاقًا هذا من مساحة 


الجسم أو الدماغ. 


الوراثة 

لنبدأ بالسمات البيولوجية التى يولد الناس بها. كما هو الحال مع LET‏ السمات البشريةء 
جعل الباحثون يتحرّون ما إذا كان للسعادة عامل وراثى. ومما يحث على هذا البحث 
haya lls‏ فن ت مله بو oil)‏ بخطوط أضاس أو E‏ رة 
نسبيًا فيما يتعلق بسعادة الطبع» والأدل والأهم أنها تختلف من شخص لآخَّر. من ثم 
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السعادة 


فإننا نتساءل ما إذا كانت تلك الأنساق» كما هو حال الأنماط الظاهرية مثل ued il‏ 
قد تتأثر بالميول الموروثة. GK‏ الملحوظتين معقدتان ومختلّف عليهماء لكنهما في العموم 
مدعومتان إلى be‏ ما. 

فيما يتعلق بخطوط الأساسء نشأ aS‏ هائل من الأدبيات عن فكرة «طاحونة المتعة». 
وقد بعث ule‏ بحث مميز بدا أنه أثبت أن التغيرات الحادة في الحظ - للأفضل Jie)‏ 
الفوز باليانصيب) أو الأسوأ (مثل الإصابة بإعاقة في حادث) - لا يبدو أن لها أثرًا 
داشا على السعادة: A‏ كان فة قرات قصيرة go LS oS‏ متوقع: كن أفان الكت 
L‏ ن الناس تكيّفوا مع ظروفهم de pus‏ مدهشة ee oe)‏ عادوا Loses‏ 
لمستواهم المعتاد من السعادة على ما يبدو. إلا أن الدراسة لم تقس Glad‏ السعادة قبل 
التغير ويعده. وإنما اعتمدت على تقييمات الناس الاسترجاعية والاستباقيةء وقد أضافت 
Ua tl‏ الزن من التفكلافات الدفيقة إل اسكتتاحادها. من ناخية eeka‏ 
ممكنًا أن يرفع المرء خط أساسه من خلال أنشظة مل التأمل LS)‏ سنستكشف ف أقسام 
diay‏ وسنتعمّق أكثر في الفصل السادس)؛ لكن في LLM‏ قد تكون بعض التجارب 
مُفجعة للغاية إلى حد أنها تخفض خطوط الأساس انخفاضًا مستديمًا.” لكن في العموم, 
يبدو أن سعادة الناس LG‏ نسبيًا. 

وعلى أي حالء لا يهدم أي تغيير يحدث داخل الشخص من نقطتنا المحورية بشأن 
وجود أساس وراثى لدان ف رين Boule sian aia‏ اخطوط أساس السعادة إجمالاء 
إلا أن الاختلافات الفردية المتأثرة بالوراثة قد تظل مستقرة نسبيًا. وهو ما SL‏ بنا 
للنقطة الثانية. إن الناس يبدون متفاوتين تفاونًا ile‏ في خط أساسهم. ريما تساهم 
عوامل عديدة في هذا التفاوت» منها التنشئة الاجتماعية.” لكن يبدو أن جزءًا على الأقل من 
تلك الأحجية وراثيًا. 

توصّل الباحثون لهذا الاستنتاج من خلال وسائل متعددةء أبرزها دراسات قائمة على 
«تصميم التوءم الكلاسيكي». تعتمد تلك الأبحاث على واقع أن ones sill‏ أحاديّي المشيمة 
يتشاركان في نحو مائة في المائة من agile‏ المنفصلةء بينما يتشارك التوءمان ثناتيًا 
المشيمة في ٠١‏ في المائة من جيناتهما فقط في المتوسط. لكن المهم أن التوءمّين إذا نشاً في 
الأسرة نفسهاء فسيتقاسمان بيئة أسرية مشتركة. من ep‏ فإن الاختلافات بين التوءمّين 
ell‏ المشيمة تعزى لتجارب بيئية خاصة: أما الاختلافات بين التوءمّين ثنائيِّي المشيمة 

فمن الممكن أن تكون نتيجة لتلك التجارب daa)‏ إلى عوامل وراثية فريدة. بالمقارنة بين 
تشابه النمط الظاهري لدى التوءمّين Solel‏ المشيمة مقابل التوءمّين SUS‏ المشيمة. 
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بنية السعادة 


يستطيع الباحثون حينئذ وَضْع نموذج للدرجة التي يمكن بها أن تنسب الاختلافات 
الفردية المتعلقة بنمط ظاهري ما - مثل السعادة - بدرجات متفاوتة لتباينات وراثية 
dinas‏ وتباينات وراثية سائدةء وتباينات بيئية dS fide‏ وتباينات بيئية خاصة. 

وفي الإجمالء تفيد التحليلات التجميعية لتلك الأبحاث بقابلية وراثة السعادة بنسبة 
تتراوح من E+‏ إلى ٠١‏ في المائة تقريبًا؛ أي إن نحو ٠١‏ إلى ٠١‏ في BUI‏ من الاختلافات 
الفردية ترجع إلى عوامل وراثية» و٠٠‏ إلى ٠١‏ في الماكة منها ترجع إلى تأثيرات بيئية." إلا أنها 
صورة معقدةء ولا يمكن اختزالها في جدلية «الطبيعة مقابل التنشكة». فالعوامل الوراثية 
AG‏ لوه مستفقلة e Eas‏ دما ويفا A SER‏ من خلال Salas‏ 
متبادل بين الوراثة والبيئةء يشمل الارتباط بين الوراثة والبيئة والتفاعل بين الوراثة والبيكة. 

Las‏ يتعلق بالارتباط بين الوراثة Bully‏ فمن الوارد أن يزيد الميل الوراثي إلى 
الا فن احكمالات ,أن yaks‏ الي Glas!‏ وات ا عل افا hash jad‏ 
JAN‏ الشخص ذو الطبع الاجتماعي أو الوّدود أرجح أن يحظى بتفاعلات اجتماعية 
إيجابية؛ Lie‏ يدعم رفاهه أكثر.” LÍ‏ من Lab‏ التفاعل بين الوراثة والبيئة فمن الممكن أن 
sins‏ العوامل الورائية درجة تأثير الظروف البيئية على الرفاهء وفقًا لنموذج الحساسية 

ثرات الإيجابية." فعلى سبيل المثال ؤجدت علاقة محتملة بين جين ناقل السيروتونين 
(5-HTTLPR)‏ والمرض العقلي؛ إذ ترتبط آليلاته القصيرة )$ مقابل الطويلة) بنتائج مثل 
الاكتئاب (وإن كانت تلك الاكتشافات والتفسيرات محل خلاف).'' وعلاوة على ذلكء يزعم 
قدر هائل من الأبحاث الناشئة أن الأشخاص الذين لديهم أليلاته القصيرة ليسوا فقط 
Lae Asi‏ للتوتر («منظور الاستعداد للكرب»)ء لكنهم LAs‏ حسّاسون تجاه تأثيرات 
البيئة في حد ذاتها — حسنة أو رديئة - من ad‏ يُرجّح أن يحققوا منافع من ناحية الرفاه 
حين ee‏ اليم في سياقات إيجابية H‏ 

رغم أن الأبحاث كانت Gags‏ في البداية إلى التركيز على جينات بعينها Jie‏ 
:5-HTTLPR‏ فالاتجاه Úll‏ نحو دراسات الارتباط على مستوى الجينوم. وتشير هذه 
الأيحاث إلى أن أكثر الأنماط الظاهرية العاطفية والسلوكية البشرية انتشارًا غاليًا لا تتأثر 
بجينات قليلة بتبعات كبيرةء وإنما بمئات أو آلاف العلامات الجينية ‏ المعروفة باسم تعدد 
أشكال النيوكليوتيد المفرد - ذات agp‏ الضعيفة. وفيما يخص السعادة. حددت أشمل 
دراسات الارتباط على مستوى الجينوم حتى الآن ۱٤۸‏ شکلد متباينًا لنيوكليوتيد واحد 
مرتبطًا بالرضا عن الحياة و١۱۹‏ مرتبطًا بالوجدان الإيجابي.*' لكن لا حاجة لقول إن هذا 
الموضوع بالغ التعقيدة Lily‏ والكان olla‏ وتنظيق :اعتبار ات مشابهة على العامل التالي. 
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السعادة 
الكيمياء العصبية 


العمليات الفسيولوجية الأكثر تدخلًا بشكل pile‏ في خلق مشاعر السعادة تنطوي على 
مواد كيميائية عصبية (جزيئات عضوية أو ببتيدات ينتجها الجهاز العصبي وتنظّمه). 
sh,‏ النشاط الكيميائي العصبي بالوراثة, لكنه Sh,‏ كذلك بالبيكة وبسلوك الناس. 
من Yo US uA TEM‏ :كفيس bl‏ القن يكن يها لمارسة الرياضنة أن ales‏ 
الحالة القن تي کیااک الى یا الركيات SAR‏ إلا de tad‏ 
فيما يتعلق بالسعادةء GIE‏ ما يركز العلماء على السيروتونين والدوبامين والأوكسيتوسين 
والإندورفينات بوجه خاصء بينما يركزون بدرجة أقل على الإندوكانابينويدات وحمض 
الجاما أمينوبوتيريك والإبينفرين (الأدرينالين). وسيتناول هذا الجزء SS‏ منها بإيجاز. 

غير أنه لا بد أن أذكر أولًا أن أحد الاستعراضات الشاملة كشف أن الدليل على تأثير 
تلك الُرگبات على السعادة على وجه الخصوص غير مؤكّد أو غير حاسم؛ فأغلب الدراسات 
قد bel‏ نتائج غير متسقة أو ضعيفةء Egle‏ على Gad‏ تصميم التجارب فيها. D‏ 
وبوجه ale‏ فإن الفهم الأكاديمي في هذا المجال لم يسترشد بتلك الدراسات (أي التي 
تركز على السعادة نفسها)ء وإنما بأبحاث على نتائج مثل الاكتئاب» طَبّقت استنتاجاتها 
على أشكال أكثر إيجابية من الرفاه. ومع أنه يجوز وضع الاكتئاب والسعادة على طرق 
مقياس الرفاه الذهني المجازي» فإنه ليس من الضروري أن يكونا قائمين على نفس 
الأليات! as E‏ يوك ذلك A Ges Gulia ACh egal‏ نين كم 
فاخ العلوماك Sue Le acl Go aula‏ السعان ةنق يحنت زا تيا Kise‏ 
وغير حاسمة على أفضل تقدير. ورغم ذلكء فكّمة مسوٌغ للاعتقاد بأن المواد الكيميائية 
العصبية التالية قد يكون لها ولو دور ما في السعادةء بل قد يكون 265 مجال للربط بين 
هذه المواد الكيميائية العصبية وأشكال معيّنة منها. 

قد يكون أشهر المواد الكيميائية العصبية المتداول مناقشتها فيما يتعلق بالسعادة 
هو السيروتونين (5-هيدروكسي التريبتامين). وهو ناقل عصبي أحادي الأمين (أي يتدخل 
في نقل الإشارات بين الخلايا العصبية) وهرمون مشارك في عمليات متعددة بدا 
من النوم geass‏ إلى الغثيان. أكثر ما يعنينا هنا أنه يتدخل في الحالة المزاجية؛ 
فانخفاض مستوياته مرتبط بالاكتئاب والقلق؛ إذ ظلت مُعرّزات السيروتونين (مثبطات 
إعادة امتصاص السيروتونين الانتقائية) لعقود الفئة الأبرز من أدوية GIS‏ وغيره من 
الحالات.*' كما أنه من الممكن رفع مستوياته طبيعيًا بأنشطة fie‏ التمارين الرياضية 
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وعوامل بيئية مثل الضوء الطبيعي. لذلك فإنه بِقَدْر ما قد يعدل السيروتونين من الحالة 
Ga Ley E‏ الان لع ais al‏ الوا clad‏ — بو ار 
بالسعادةء لا سيّما أشكالها «الشعورية» مثل سعادة المتعة وسعادة الرضا. 

كذلك Guail‏ اهتمام كبير على الدويامين (5,١-ثنائي‏ الهيدروكسي الفينيثيلامين)ء 
وهو diaga‏ عصبي وهرمون مُشارك في ظواهر متنوعةء منها الذاكرة والانتباه وحركات 
الجسم. لكن يبدو أنه مرتبط في المقام الأول SAUL‏ وحالات متصلة بها مثل ae‏ 
والحماسةء قاكم بدور مسار للمكافأة؛ إذ يُفرز في سبيل المضي نحو الأهداف.”* AB‏ 
العديد من العقاقير الإدمانية» مثل الكوكايين» على نظام الدوبامين» لكن من الممكن 
تنشيطه Goby‏ أسلم صحيًا LAs)‏ مثل السعي إلى تحقيق أي نتيجة مرغوبة. وهو بناءً 
على ذلك لا يتعلق بسعادة المتعة فقطء وإنما قد يشارك في أشكال من السعادة على غرار 
اليودايمونيا وسعادة المغزى وسعادة الإنجاز كذلك (وهي تضم النمو الذاتي والإنجاز 
المرتبطين بتحقيق الأهداف). 

وانتقال إلى منطقة سعادة العلاقات» الأوكسيتوسين هو ببتيد عصبي (جزيئات 
شبيهة بالبروتين تشارك في الاتصال العصبي) وهرمون ببتيدي pees‏ «هرمون الحب» أو 
«جزيء الألفة» في الثقافة الشعبية. فإنه أساسي في تحقيق الألفة والثقة والترابط؛ إذ يلعب 
دورًا رئيسيًا في تجارب مثل الارتباط العاطفي والجنس وولادة الأطفال ورعايتهم.“" وهو 
من ناحية أعم يساهم في رفع الوجدان الإيجابي وتنشيط الجهاز العصبي الباراسمبثاوي 
(المرتبط بالاسترخاء والتعافي)» ويساهم في المقابل في خفض الوجدان السلبي والتوترء 
وخفض نشاط الجهاز العصبي السمبثاوي (المسئول عن استجابة المواجهة أو الفرار)ء 
وكذلك مرتبط بأشكال من Le‏ مثل سعادة pel‏ 7 
الرابعة الركيسية التى تناولتها الات 00 اشتقاقها ال عن وظيقتها: 
aay) endogenous‏ ذاتي ‘La‏ أي من إنتاج morphine s (awa!‏ (وتعني المورفين 
وهو مسكن أفيوني). من ab‏ فهي أشباه أفيونيات — مواد قوية تخفف الألم وتعدل 
المزاج» تشمل كذلك عقاقير قانونية (مثل الفينتانيل) وغير قانونية Sie)‏ الهيروين) — 
ينتجها الدماغ طبيعيًا. من بين جميع السلوكيات التي تحفز إفراز الإندورفين» تعد 
ممارسة التمارين الرياضية هي الأمثلء لكن تتنوع السلوكيات الأخرى التي تحفز إفرازه 
من التعبير عن الغضب إلى الغناء. تلك السلوكيات لا تخفف الألم فحسبء وإنما قد تولد 
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أشكالًا من السعادة كذلكء لا سيما أنواعها الأكثر نشاطًا أو انتشاءًء التي تصل بنا لآفاق 
Le‏ من المتعة» بل ربما تبلغ بنا منطقة السكينة. 18 

علاوة على هذه المواد الأربعةء توجد مواد كيميائية عصبية أخرى لقيت دراسة وفهمًا 
أقل» لكنها على ذلك ريما تلعب دورًا في السعادة. ومنها الإندوكانابينويدات: وهى موصلات 
عصبية ذاتية المنشأ تتصل بمستقبلات الكانابينويدات. وهي تساهم في حالة الاستتباب أو 
التوازن داخل الجسم - من الشهية والأيض إلى الجهازين القلبي والتناسلي - وهو ما 
قد يضعها في دائرة سعادة الانسجام. كما أنها تتدخل في تحسين الحالة المزاجيةء المتعلقة 
bya‏ أخرى بسعادة المتعة وريما سعادة السكينة. وأشهرها هو الأناندامايد — مشتق من 
الكلمة السنسكريتية أنانداء والتى تترحّم إلى نعيم» وقد تناولناها في الفصل الثاني - وهى 
مادة شبيهة بالماريجواناء تبعث مشاعر شديدة الإيجابية.؟' وترتبط الإندوكانابينويدات 
هي الأخرى بممارسة التمارين الرياضيةء وتوجد مزاعم بأنها قد تكون هي المسئولة 
الكبرى» وليس الإندورفينات» عن حالة نشوة العدائين. “ 

وتقترن فورة عاطفية من نوع مختلف بالإبينفرين (الأدرينالين)ء الهرمون الذي 
يلعب دورًا Las;‏ في استجابة المواجهة أو الفرار للجهاز العصبي السمبثاوي. في بعض 
الأحيان لا ينطوي تنشيطه على أي سعادة على الإطلاق» كما في المواقف التي تبعث على 
مشاعر مثل الخوف أو الغضب أو التوتر. لكنه في سياقات أخرى قد يبعث على مشاعر 
من الإثارة والحماسة في سياقات أخرىء وهى ما قد تتعلق في حدتها العاطفية بسعادة 
الحيوية بوجه خاص."” بالإضافة إلى ذلك فإنه بالنسبة لأولتك الذين ينجذبون بشدة إلى 
Soul‏ عن المخاطر ويقدرون هذه الأنواع من المكافآت المحفوفة بالتحديء فقد تنطوي 
حتى تلك التجارب على عناصر من النمو الذاتي المرتبط باليودايمونيا. 

sisal في منطقة أكثر هدوءًا لدينا حمض الجاما آمينوبوتيريك» وهو حمض‎ sls 
والموصل العصبي المثبط الرئيسي في الجهاز العصبي المركزي (أي إنه يخفض النشاط‎ 
كان له هذا الدور» فإنه يرتبط بوجه خاص‎ Uy بحجب إشارات دماغية معيّنة أى كَبْحها).‎ 
بأنواع السعادة القائمة على الرضا (وعلى العكس يؤدي نقصانه إلى توتر وقلق واضطرابات‎ 
وقد زاد هذه التفسيرات تأكيدًا اكتشافٌ أنه 5385 طبيعيًا استجابةٌ للأنشطة‎ (talja 
مواد معيّنة تحتويه وتحفزه؛ تتراوح من‎ dab أن‎ LS) القائمة على الاسترخاء مثل التأمل‎ 
23 عقاقير مثل الباربيتيورات إلى أصناف محددة من الطعام).‎ 

بجانب هذه المواد الكيميائية العصبية الداخلية المنشأ توجد مجموعة ثرية متنوعة من 
المركبات ذات التأثير النفسي التي تستطيع أن تخلق خبرات مرتبطة بالسعادة. فلدينا على 
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سبيل المثال ثنائي ميثيل تريبتامين. وهو مركب موجود في بعض النباتات (مثل السنط) 
والحيوانات (مثل بعض أنواع الضفادع)ء وهي Sule‏ قوية مسيّبة للهلوسة» محظورة في 
العديد من الدول. لكن حيث يُسمّح قانونيًا باستخدامهاء من الممكن أن تؤدي وظيفة مادة 
«الإنثيوجين»؛ إذ تخلق تجارب روحانية.““ فهي على سبيل المثال مكوّن نشط في شراب 
الآياهواسكاء المستخدّم في الطقوس القتامانية. وقيرهًا من الطقوس الدينية في ثقافات 
أمريكا الجنوبية. وهى في تلك السياقات ترتبط بحالات مقترنة ريما بسعادة السكينة أو 
Matas‏ الديزفاناة: من wiles‏ تمتد من انحلال الأنا والتسامي بالذات وصولًا إلى لقاءات 
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تصورية مع كائنات آلهية 
الأعصاب 
يتداخل مع النشاط الكيميائي العصبي — وينجم عن ذلك النشاط — انطلاق الخلايا 
العصبية نفسهاء ولا سيما التنشيط المتناسق للشبكات العصبية. iÉ‏ طرق متعدّدة 
لتصوّر هذه الديناميات ودراستهاء بمساعدة التقنية المتوفرة للاطلاع على عمليات الدماغ. 
فعلى سبيل JU‏ يبين التصوير بالرنين المغناطيسي الوظيفي تنشيط مناطق الدماغ 
بإظهار أنساق تدفق الدم» في حين يقيس التخطيط الكهربي للدماغ النشاط الكهربي 
الناجم عن انطلاق الخلايا العصبية. وقد أثارت تلك النماذج اهتمامًا مُتناميًا بالارتباطات 
ons‏ اللصنايئ اله 

وتضمٌ هذه الأجندة استقصاء التشريح العصبي الوظيفي للسعادة؛ أي مناطق 
الدع (gs cual oolong‏ ؤقه adil Joa) Dain Ais gis E‏ من الك ع 
الكبير فقد أُوحظت بعض الأنساق المتسقة.” وقد كانت القشرة الحزامية الأمامية Úb‏ 
في أقوى الارتباطات بالسعادة وأكثرها رصدًاء وهي منطقة في الجدار الوسطي في US‏ 
من نصفّي الدماغء لها ارتباطات مهمة USs‏ من مستوى الإدراك الأعلى لقشرة الجبهة 
LL‏ والنشاظ العاطقى المقترن بالجهاز الحوفي. لذلك فإن القشرة الحزامية الأمامية لا 
ترتبط بالسرور والألم فحسبء لكن كذلك بالتنظيم الذاتي للعواطف. وبالإضافة إلى ذلك 
ثمّة مناطق أخرى جديرة بالذكرء وتشمل القشرة الجبهية الحجاجيةء والقشرة الحزامية 
الخلفيةء والتلفيف الصدغي العلويء والمهادء وهي ضالعة في شبكات مقترنة بمعالجة 
المحفزات المتعلقة بالرفاه الجاري للفرد ودمجها. ٠‏ 

تركز تلك الأبحاث في أغلبها على سعادة المتعة. لكن deh‏ دراسات اختصّت بأنواع 
أخرى» أبرزها خطة بحث مُثمرة تركز على ell‏ المتعلق في الأساس بأشكال الرضا 
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السعادة 


والاستغراق والنيرفانا والسكينة من السعادة. يشمل هذا النموذج تعاونًا على مدى عقود 
بين علماء أعصاب رواد والدالاي لاما وفريقه. من ab‏ بحثت مئات الدراسات نشاط الدماغ 
أثناء التأمل؛ مما أتاح تحديد المناطق والعمليات الرئيسية الضالعة فيه» بل توضيح 
تنويعات دقيقة حسب «نوع» التأمل. 

ii‏ منطقتان جوهريتان ضالعتان في ممارسات مختلفة؛ وهما القشرة الحزامية 
الأمامية وقشرة الجبهة الأمامية المذكورتان سابقًا.”7 فكلاهما يلعب أدوارًا محورية في 
التحكم في الانتباه — dow‏ ضرورية للتأمل — وأنشطة Lie‏ أخرى مثل تنظيم المعالجة 
المعرفية والعاطفية. فقد أثبتت التحاليل ارتفاع النشاط في هاتين المنطقتين أثناء التأمُل؛ 
مما يدعم برهان أن التأمل يُنمي مهارات تنظيم الانتباه. وعلاوة على ذلك» لوحظت 
اختلافات بين المتأملين المتمرسين والمبتدئين؛ مما يشير إلى وجود تأثيرات طويلة الأمد 
الممار Pag‏ 

تكملة لتحاليل التصوير بالرنين المغناطيسي الوظيفيء يقيس نموذج تخطيط كهربية 
الدماغ موجات الدماغء TALI‏ عن تزامن نشاط الخلايا العصبية على نطاق واسع (شاملً 
الشبكات العصبية الُورَّعة). حين تنشط الخلايا العصبية بواسطة الموصلات العصبية؛ 
يتبدل جهدها الكهربي وغالبًا جهد الخلايا المجاورة لها LAÍ‏ تولد التذبذبات المتزامنة 
تيارات موضعية أكبر» lad‏ حسب alge Bue‏ السعة هي مقدار الإشارة؛ إذ تعكس 
مستوى النشاط المتزامن. ويشير التردد للدورات التذبذبية في الثانيةء مُقسَّما إلى نطاقات 
ذات دلالة وظيفية: ١( Gls‏ إلى & هرتز)» وثيتا E)‏ إلى A‏ هرتز)ء A) Lilly‏ حتى VY‏ أو 
۳ هرتز)ء وبيتا VV)‏ حتى ۲۰ (sine‏ وجاما V+)‏ حتى ٠٠١‏ هرتز). والتناسق هو 
استقرار العلاقة بين نقاط القياس؛ إذ يعكس التواصل الوظيفى بين مناطق المخ. 

في حالة التأمل» من السمات الرئيسية في حتاف MER‏ زيادة السعة والتناسق 
في عرض النطاقين ألفا وثيتا.”” ورغم أن تفسير هذه الديناميات من الممكن أن يكون 
صعبًاء فإن هذا النسق قد يعكس حالة من اليقظة مع الاسترخاءء وهو ما قد يكون مزيجًا 
Go ILS‏ سعادة الرضا والاستغراق. ويدعم هذا الفهم المتأمّلون أنفسهم من خلال نموذج 
الظواهر العصبية الذي تجتمع فيه التقييمات الفسيولوجية مع تقارير ذاتية. من الأنساق 
الأخرى تزامن الجاماء الذي ريما يعكس نشاطًا في شبكة الوضع الافتراضي - وهي دائرة 
تضم قشرة الجيهة الأمامية الوسطي» والقشر» التدزامية الخافية Gadfly‏ الزاوي = 
ويُعتقد أنه يدل على الأفكار التأملءة 30 


بنية السعادة 


كما هو الحال مع جميع الأقسام» تأتى هذه التغطية للديناميات العصبية جزئية 
وموجزة بالضرورة. وسأذكر اكتشافًا Hal Gul‏ عدم تماثل نصفّي All‏ فإن زيادة 
نشاط النصف الأيسر قياسًا Gath‏ مرتبطة بالوجدان الإيجابي والسلوكيات المتعلقة 
بالإقدام cl)‏ نحو محفزات wi‏ مرغوبة)؛ وعلى العكس» ترتبط زيادة نشاط النصف 
الأيمن عن الأيسر بالوجدان السلبى والسلوك المتعلق بالانسحاب.!” كذلك من الملاحظات 
التي يعول عليها أن الجزء الأيسر من المخ ينشط أثناء التأمل É li‏ بالراحة مع إغماض 
العينين؛ مما يضيف إلى الاكتشافات المذكورة أعلاه Lad‏ يتعلق بفوائده.”” هكذا يمكننا 
حتى مع هذه النبذة الوجيزة أن نطّلع بعض الشيء على الديناميات العصبية التي تساعد 
على توفير بنية السعادة. 
الجانب النفساني 
LS‏ طبقات متعدّدة تطرأ في عملية خلق الحالات الذهنية. ويمكن اعتبارها من بعض 
النواحي منقسمة إلى رتبة Lyles Jaw‏ فلدينا في القاعدة أبنات فسيولوجية عصبية مثل 
الكيمياء الحيوية. وفوقها تقوم الأنشطة أوسع نطاقًا للشبكات العصبية. ويعدهاء في 
مرحلة iagi‏ غامضة. تنشأ الآليات النفسية من الديناميات الفسيولوجية العصبية. وهنا 
نيدأ نجد عمليات على غرار العواطف والأفكار. 

والوضع الآنطولوجي لهذه العمليات الآخيرة دقيق ومُعقد. فإنها تمتد على ple‏ 
الخط الفاصل بين الذهن والجسد في إطار ويلبر» واصلةٌ بين البعدين العلويين. لقد تناولت 
الأقسام السابقة النطاق الفسيولوجي للدماغ حصرًا. ويأتي القسم التالي عن الظواهرية 
في نطاق الذهن الذاتي حصرًا. LÍ‏ الديناميات النفسية فهي تقع في منطقة ما بينهماء أو 
بعبارة أخرى, هي مزيج من كليهما. فالظواهر مثل العواطف لها جوانب قابلة للمعاينة 
الواعية والذاتية ab Gay)‏ فهي تخصٌ الذهن» حسب استخدام ويلبر لهذا المصطلح)ء 
لكنها لها أيضًا جوانب ليست كذلكء لكونها غير واعية بدرجة أكبر duly‏ (ومن Lai oS‏ 
اعتبارها متعلقة بالدماغ). 

من ناحية العوامل النفسية التي تساهم في GE‏ السعادةء يلعب كثير من العوامل 
دورًا ماء بدايةٌ من الإدراك وحتى الذاكرة. مجددًا أقول إن المجال لا يتسع SM‏ كل شاردة 
وواردة؛ لذلك يكفى التركيز على اثنين من أبرزها: العواطف والأفكار. وهما كثيرًا ما 
يُنظّر إليهما باعتبارهما متمايرين» بل ومتقابلّين حسب الخطابات التي تتناول العاطفة 
«مقابل» العقل أو المنطق. لكن بات هناك إقرار متزايد بأنهما متشابكان» يشكل US‏ 
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منهما 39 °° لذلك فإنه إذا كانت العمليات الفسيولوجية العصبية التي ذكرناها تشكّل 
المادة الخام Balal!‏ فإنها تتحول إلى حالة ذهنية بالتفاعل المعقد للعواطف والأفكار. 
هيا بنا نطّلع على هذه العمليةء بادئين بالعواطف. 

يشتمل المنهج النظري السائد فيما يتعلق بالعواطف على نماذج طبيعانية» تصوغها 
بأساليب ماهوية باعتبارها «أشكال طبيعية» عامة (أي حالات داخلية متوفرة عمومًا 
لدى الناس كلها). يفترض النموذج الدائري أن الوجدان يتولد بالتفاعل بين نظامين 
فسيولوجيين عصبيين مستقلين: التكافقؤ (سار - غير سار) والاستثارة (نشط - خامل). 74 
في المقابل» يدّعي نموذج العواطف الأساسية الذي يُنسب إلى alle‏ النفس بول إيكمان ست 
عواطف رئيسية - الغضب والاشمئزاز والخوف والحزن والسعادة والدهشة - وهي 
تختلف حسب ما يسبقها من أحداث وتقدير واستجابات سلوكية محتملةء وتؤديها أنظمة 
عصبية متمايزة ومستقلة.”” مع مثل تلك النماذج» من الممكن لحدث مثل إفراز الدويامين 

كم على المكافآت أن يثير عاطفة ذات تكافق إيجابي (حسب النموذج الدائري) أو 

شعورًا بالمتعة (حسب نموذج العواطف الأساسية). 

إلا أن النماذج الطبيعانية تتعرض للانتقاد من جانب النظريات البنائية التي تتمحو 
حول العواطف باعتبارها نواتج للديناميات المعقدة للتفاعل الاجتماعي والسياق الثقافي 
الذي يقع فيه.** بما أن تلك التجارب كلامية في المقام الأولء فإن الغالب أن تعتبر العواطف 
أبنية لغوية (حتى إِنْ كانت لها مظاهر وجدانية مجسدة أيضًا). من هذا المنظورء فإنه 
ال SS ee‏ 
هائلًا من ثقافة لأخرى في اختبار العواطف وتفسيرها وفهمها. 

رغم أن هذين المنظورين المتقابلين قد يبدوان متعارضينء فإن i‏ منظورًا وسطًا 
بينهما — يتبتّاه هذا الكتاب — يشمل نظريات تدمج عناصر من كليهما. وهي تفترض 
احتمال وجود تجارب وجدانية عامة نسبيًّاء لكنها SÉ‏ بأن السياقات الاجتماعية الثقافية 
pals‏ في YES‏ بدرجة كبيرة. وبذلك تعكس تلك النظريات التشابك بين العاطفة 
والفكر المشار إليه LÁT‏ 

فإن نموذج الفعل التصوّري لعالمة الأعصاب ليزا فيلدمان باريت» على سبيل المثالء 
يدّعي أن العواطف المتمايزة تنشأ من تحليل تصوري ل «حالة لحظية من الوجدان 
الداخلي».”” وقد Gade‏ الوجدان الداخلي النظريات الطبيعانية؛ فقد يكون الشعور العام 
She Sill‏ حالة dole‏ نسبًا مرتبطة بنشاط الدويامين. إلا أن الوجدان الداخلي يمن بعد 


AY 
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ذلك من خلال النماذج التصورية اللغوية المتأثرة بالثقافة لدى الناس؛ ومن aS‏ يُفسّر 
باعتباره عاطفة محدّدة لها (has‏ مُعيّن. ولا sat‏ هذه النماذج Aull‏ الذي يتخذه 
الشعور فحسبء وإنما كيف LA bah‏ أي رؤيته باعتباره مرغويًا أو غير مرغوب LEY‏ 
أو غير لائق اجتماعيًاء له داع أو غير Ghee‏ وهكذا. تتشابك هذه الأفكار في أنحاء التجرية 
العاطفية. 

وقد ركزت نظريات الأمراض العقلية وما يقترن بها من أساليب علاج بوجه خاص 
على دور الأفكار تحديدًا في عملية GIS‏ العواطف. في أوائل القرن العشرين» كانت النماذج 
الديناميكية النفسية من العلاج النفسي (مثل فرويد) مهيمنةء فكانت تنسب المرض الذهني 
لمشكلات الطفولةء وتشتمل على عمليات مطولة من التنقيب في هذا التاريخ. لكن بدءًا من 
ستينيات القرن العشرين فصاعدًاء اتخذت النظريات المعرفية» بريادة آرون بيك» منهجًا 
مباشرًا CAST‏ فريطت بين تلك المشكلات وأنساق التفكير القائمة.*” فاقترن الاكتكابء مثلًاء 
بثلاثى من الأفكار السلبية عن الذات (مثال: «إننى عديم الأهمية»)ء والعالم (مثال: D‏ 
ألحد تحبذ »)ف والمستقيل (مكال: (Al Gas oi‏ قد كرون فلك الأنساق قد نشات فى 
الطفولة atik‏ إلا أننا لسنا بحاجة للاستغراق في الماضي لتصحيحها؛ إذ يمكن أن يكون 
مجرّد تحدي تلك الأفكار SLES‏ (مثال: «ما الدليل لديك على أن لا أحد يحبك؟»). بناءً على 
تلك التجليات» صار العلاج المعرفي في النهاية هو النموذج السائد في العلاج النفسي.” 

أضف إلى ذلك أنه LLG‏ مثلما تتشابك الأفكار السلبية مع العواطف danill‏ 
فالأفكار الإيجابية قد تساعد على توليد السعادة أو تشكيلها. هذا هو الافتراض الذي 
استندت إليه حركة التفكير الإيجابى التى قادها القس نورمان فنسنت بيل في خمسينيات 
القرن العشرين."* إلا أن هناك حدودًا لإمكانيات تلك الأفكار» بل أحيانًا من الممكن أن 
تكون الإدراكات والعواطف ذات التكافقؤ السلبي في صالح الرفاه (مثال: إذا كانت ستحث 
على سلوك مسارات عمل تكيُفية).“ لكن في العموم هناك علاقات وثيقة بين الأفكار 
الإيجابية والعواطف؛ ولهذا من الممكن للتدخلات العلاجية التي تعتمد إثارة تلك الأفكار 
(مثل تدوين الأشياء التي نشعر بالامتنان عليها) أن تكون UGS‏ في خلق السعادةء كما 
EETRI‏ 


الجانب الظواهري 
الديناميات النفسية التى ذكرناها تمتد على جانيّى الخط الفاصل بين الذاتى مقابل 
الموضوعي في ثنائية الذهن والجسد: فبعض الجوانب تنطوي على عمليات غير واعية 
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موضوعية للدماغ» بينما تدخل جوانب أخرى في نطاق الكيفيات المحسوسة الذاتية. أما 
الآن فسننتقل Gis‏ للمساحة الثانية: ألغاز الظواهرية. Gly‏ كلمة «ألغاز» مناسبة قطعًا. 
لدينا الآن ae‏ مقبول - Sly‏ كان ما يزال قاصرًا - عن عمليات الدماغ ومناطقه المقترنة 
بحالات ذهنية معينة. إلا أن الفيلسوف ديفيد تشالمرز أطلق على ذلك التسمية الشهيرة 
«المشكلة السهلة» للوعيء في مقابل المشكلة الأصعب بكثير التي تخص «كيفية» نشأة 
التجربة الواعية من نشاط الدماغ» وهو ما ليس لدينا معرفة حاسمة cic‏ وإنما تكهُنات 

ومع ذلكء فإنه من ÉS‏ أنها تنشأء وبعيدًا عن استكشاف كيفية نشأتهاء بإمكانناء 
بل لا بده أن ندرس الوعي بشكل منفصل (أي من حيثية دينامياته الخاصة). ويشدد 
على أهمية أن نفعل ذلك الفيلسوف فرانك جاكسون حين كتب قائلًا: «حتى J)‏ وصفتٌ لي 
كل ما يجري من عمليات مادية داخل الدماغ pall‏ فإنك لن تصف وجع الألم» ولا حكّة 
الهرشء ولا لوعة الغيرةء ولا الشعور المميز لتذوق الليمون؛ أو شم عبير الوردء أو سماع 
iia‏ صاخبة: أو مشاهدة السماء e‏ 

من ذلك المنظورء يجوز أن نسأل كيف يكون الشعور بالسعادة بالمعنى الأعم؛ ليس 
فقط كيف نصنفها عاطفيًا (مثال: اللذة)» وإنما كيف يكون الشعور بها فعلًاء بكل 
تعقيدها الغني المتجسّد. وهذا يأخذنا إلى مجال اختصاص الظواهرية» وهي مدرسة في 
الفلسفة وعلم النفس بدأها في القرن التاسع phe‏ إدموند هوسرل لتتحرّى منهجيًا طبيعة 
الذاتية: 45 

من الممكن لذلك التحري أن يتخذ أشكالًا متنوعةء بدءًا من استبطان تأملي يقوم به 

الباحثون أنفسهم وصولًا إلى دعوة Ga ST‏ لأن يصفوا عالمهم الداخلي. ومن أساليب البحث 
المفيدة التعمق في اللغة نفسها Eas‏ عن إشارات عن الذاتية. ومن أبرز الباحثين النظريين 
في هذا المجال Gile‏ اللغة جورج لكوف ومارك جونسون, اللذان استشهد بكتابهما الرائد 
«الاستعارات التى نحيا بها» أكثر من VI‏ ألف مرة حتى أوائل عام F.Y YY‏ فإن عملهما 
ع ارات de‏ يلظ لضو عل الطريقة AN‏ اك Uy‏ التقغير 
ally‏ مم كهركا Somat‏ العالم ويتشكلان: يوا AI‏ كنمو WRENN‏ الو عنا 
يقول لكوف dyad Gor‏ جسدية ... متأصلة في الإدراك» وحركة الجسم» وتجرية ذات 
طابع مادي واجتماعي.»“ 

مع استكشافنا العالّم ونحن رُضّعء sigs‏ تجربتنا المتجسدة ثلاثة أنواع من الأنساق: 
الاتجاهات المكانية (مثال: فوق» «(cad‏ والمفاهيم الأنطولوجية (مثال: (sleg Bal‏ 
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بنية السعادة 


والكحاوب "الإنشافية. beats (2S pally US lhe)‏ الأسافن لظام شري مف من 
الكاميه لقعا وي Ship‏ هي الأخرى Bs‏ أشكال رئيسية (يعتمد كل شكل منها على 
أحد الأنساق بالدرجة الأولى). ت تتيح الاستعارات المتعلقة بالاتجاهات للناس التفكير على نحو 
تجريدي مستخدمين دینامیات مكانية (مثال: «مستويات LÈ‏ من السعادة»). وتضفي 
الاستعارات الأتظولوهية كينونة أو حالة عاد Ge‏ الظواهن مثل وصف الشخص اذم 
بأنه sleg‏ («ممتلئ بالأفكار» مثلًا). daly‏ تتيح الاستعارات الإنشائية صياغة العمليات 
المجردة (مثل الفهم) باعتبارها أنشطة مادية («مثال: أرى ما ترمي إليه»). 

ودراسة الاستعارات المتعلقة بالسعادة تتيح الاطلاع على دينامياتها الظواهرية. 
فقد أجريت SLs‏ للخطاب الأكاديمى في هذا النطاق» وكان أبرز ما اكتشفته حس 
البراح المقترن بالحالة الطيبة. 48 era‏ وجونسون أنفسهما يبرزان استخدام استعارات 
الاتجاهات الرأسية في هذا الشأن» حيث يقترن أعلى وأسفل بالوجدان الإيجابي والوجدان 
السلبي على التوالي (مثال: «يحلق من السعادة» مقابل «معنويات منخفضة»). إلا أن 
الصورة أكثر تعقيدًاء بما أن الناس قد تتحدث LAÍ‏ عن السعادة «العميقة». Uy‏ كان 
الأمر كذلك فقد أفاد تحليلي بأن السعادة لا تقتصر على الشعور بالارتقاء في الفضاء 
الظواهري — ols‏ ن¿ كانت تتضمن ذلك - لكن es‏ ن الفضاء «نفسه» أكبر كذلك. 

تثير عالمة النفس باربرا فريدريكسون لنقطة شبيهة بنظريتها المؤثرة التوسيع والبناء 

فوا E‏ ارم ا يكلب Je‏ ااا ALS‏ فی 
على نفسه. لكن حين يكون في مزاج طيّب» يحدث العكس: فإننا pls‏ للأمام وللأفق؛ 
نتواصل أكثر مع العالم؛ نشعر Lab‏ بشكل ما أخف وأرق» وننشرح فنحتضن الحياة 
أكثر. بالإضافة إلى ذلك» قد يكون Leh‏ تنوعات دقيقة في تكوين هذا الفضاء حسب «نوع» 
السعادة. فعلى سبيل JEM‏ قد تنطوي أشكال سعادة المتعة والسكينة على مشاعر بالتحليق 
في آفاق علياء بينما قد تكون سعادة الرضا والانسجام متعلقة أكثر بالرسوخ في الأعماق. 

بالإضافة للانبساطء يكشف aS‏ هائل من الاستعارات عن أبعاد أخرى للسعادة. 
بعضها أنطولوجيء مثل الإشارة إلى المشاعر الإيجابية بذكر سائل في وعاء (مثال: «فاض 
a‏ على النحو نفسه» تشمل الاستعارات الإنشائية أن يصف الإنسان نفسه 

متحرّكًا سريعًا بين الأماكن» بأساليب كثيرًا ما تتداخل مع استعارات الاتجاه (مثال: 
«ارتفعت معنوياتي»). رغم ذلك فإنه من الممكن أ يتطيق بعض من هذه الاستعارات 
على الحالات السلبية أيضًا (مثل «يفور غضبًا»)؛ ومن aS‏ فإنها ليست مقتصرة بالضرورة 
على السعادة. إلا أنها توضح الديناميات المتعلقة بجانبها الظواهري. 


Ao 


السعادة 
الجانب الثقاف الاجتماعى 


حط الكخيرة ق هذه الجولة bas ae Spee aa‏ الخ "إن الساعات اة 
في إطار ويلبر: المجال بين الذاتي للثقافة والمجال بين الموضوعي للمجتمع. AS‏ كثير من 
الديناميات المتداخلة حتى إننا بالكاد سنستطيع الاطلاع عليها سطحيًا. لكن بإمكاني 
رغم ذلك على الأقل إلقاء الضوء على أهمية هذه الأبعاد؛ إذ Le WE‏ تغفل عنها الآراء التي 
تتناول السعادة وكيف تخلق (التي le WE‏ تركز على الفسيولوجيا وعلم النفس). فإن 
الثقافة Balaull Sale (Nts petals‏ من O TAE cl‏ كانت المملدات dai oui‏ 
العصبية S85‏ المادة الخام للسعادةء التي تتحول بعد ذلك لحالة ذهنية بالتفاعل بين 
الاه oa Gli Silly‏ التمليات اة فسا تشكيها مر كو الديناميات 
الاتتماعية الكقافية: 

يحدث هذا التشكيل بعدة طرق متشابكة. بدايةٌ Bs‏ الثقافة على قيم الناس» التي 
بدورها 895 على الطريقة التي يدرك بها الناس السعادة ويفهمونها. وقد لقينا أمثلة 
ف الفضل السايق WE tum‏ إن أشكالا: من الاق الرضا اجات الات 
والنيرفانا غالبًا ما تلقى تقديرًا أكبر في الثقافات الشرقية عن الغربية. تعكس تلك الأنماط 
تيارات تاريخية في تلك الأماكن» من بروز تقاليد تراثية مثل البوذية والطاوية (التي 
تُعنى بسعادة الرضا والانسجام والنيرفانا)» إلى النزعات المقترنة بها نحو النزعة الجماعية 
(الأشكال المبنية على (otis‏ 

ga ف إن نف‎ NI | ت ا الكقافة عل ها يقد‎ a free إلى‎ BeOS 
إخسا سنا بالذات:بوالوقت.. تمن العوامل‎ Po أساسية‎ altos JAG «Gath إلى‎ uct! 
واللغة‎ Lille Gal, الرئيسية هنا «اللغة»» وهي عامل جوهري في تكوين العاطفةء كما‎ 
من ذلك ا تمي الفا قاف م ی واش فذقا وت‎ IG ناكم فاق يصف‎ 
بدوره أذهان الناس في تلك‎ Kis التاريخ والتراث إلى المناخ والجغرافيا — وهو ما‎ Sa 
الثقافات. تُعرف هذه المعلومة باسم فرضية النسبية اللغويةء أو فرضية سابير-وورف‎ 
بينجامين لي وورف‎ Gad! الأنثروبولوجيا الأكثر اقترانًا بوضعها. وكما‎ chile نسبة إلى‎ 
الأمر إذ قال: «إننا نحلّل الطبيعة بالمنهج الذي تضعه لغتنا الأم ... يُقدم العالم فيضًا من‎ 
الانطباعات المتنوعة الواجب تنظيمها ... على الأغلب بالأنظمة اللغوية في أذهاننا.»0”‎ 

وقد أثارت فرضية النسبية اللغوية es‏ من النقاش والبحث على مدار العقود. فإ 
نقطتها الرئيسية في الأساس هي أن اللغة توء لعل الظريقة llth oll ge 228s ll‏ 
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بنية السعادة 


ومن 6S‏ تنصبٌ المناقشات على كيف تفعل ذلك وإلى أي cde‏ ويؤثَّر هذا المبدأ على كل 
جوانب التجربةء بما فيها السعادة كما تبينت على مدار السنوات الأخيرة في مشروعي 
anal‏ (الذي. ذكرقه فى الفص ل القاتي). فمن glia‏ فوصية العسسية اللخوية لا BASS‏ 
تلك الكلمات Ge‏ تفاوت :طويقة تفكير الئاس في متقلف الثقافات ف السعادة في 
وإنما عن تفاوت شعورهم بها LAÍ‏ في الواقع» من الممكن للغات أن تكشف» بل تخلق 
عوالم جديدة من الكيفيات المحسوسة. 

فعلى سبيل JU‏ وضعت بعض الفلسفات والممارسات الشرقية - بدءًا من الطب 
وصولًا إلى الفنون القتالية — أفكارًا مفصلة عن «طاقات» غامضة داخل الجسم وحوله. 
مثل مبدأ «تشي» الصيني ومفهوم «برانا» السنسكريتي.'” أيّا كانت الطبيعة الفعلية لهذه 
الطاقات» فمن الوارد ألا يكون الشعور بها أو إدراكها أمرًا عامًا بالضرورة. فقد يكون 
الناس في تلك الثقافات أميّل للاستغراق — بالبحث والتركيز والتعبير والتذكر - في 
الكيفيات المحسوسة التي يبدو أنها تعكس هذه التيارات. على العكس» نجد الناس خارج 
هذه الثقافات» حتى Sly‏ ساورتهم أحاسيس مشابهة, فغاليًا ما يتجاهلونها أو يغفلون 
عنها أو يستهينون بها أو ينسونها. بتلك الطرق» تشكل السياقات الثقافية إحساسنا 
نفسه بالسعادة والحياة dole‏ 

ونقطة أخبرةء سأذكر أن الديناميات الثقافية بين الذاتية (مثل اللغة) تتأثر بعوامل 
محا Gy‏ موشوكية: ane Yad‏ الخال وهم العالم السياسي: ونال إنجلهازت. of‏ 
قيم أي ثقافة تتشكل حسب درجة أمنها الوجودي.*” كلما زاد الإحساس بالتهديد والخطر 
- من الفقر والتعرُّض للمرض إلى خطر الغزو وعدم الاستقرار على الصعيد الجغرافي 
السياسي - كان الناس أكثر استعدادًا على ما يبدو لتبثي تقاليد محافظةء والتضامن 
العصبي pally ile loys yall‏ الاستيدادئ: ey‏ التقيضن: كلما زان أمتهم بدا 
AS) EOE 8st call‏ دوم Leif olny, TETAS‏ تفن disks‏ 
واهدة Sai‏ العديد مق aL SL‏ اون ا cats)‏ اناده 
عمومًا تدّعي أن الثقافة تتشكل ولو جزتيًا بعوامل مجتمعية مثل السياسة والاقتصاد. 

في الواقع» بيت القصيد في نموذج ويلبر ga‏ أن كل الأبعاد مترابطة فيما بينهاء 
والتأثير Yin‏ متبادل. وينطبق هذا على كل شيء في Shall‏ وخصوصًا السعادةء فهي 
ا ads‏ لذن بو ا و لا اق ااا ا 
الفصل التالي أيضًاء حيث سنتجه للسؤال المختلف قليلًا عن كيفية 3b‏ السعادة. 


AV 


الفصل الخامس 


بواعث السعادة 


ا ا cA bile,‏ إل dale‏ من algal‏ الس KS‏ كانه Lgl EIE‏ يتما 
بحث الفصل السابق في «الكيفية» التي تُخلق بها السعادة pa‏ شاغل هذا الفصل هو 
امات digs atl‏ متكا ASAE‏ هك stl olay ge‏ 
ital was‏ طاطلة aes‏ الوضوع» gh‏ هوا مل مكدر مه Gs shall ASUS‏ 
القريي (فكالة BULL‏ ی سان (aly ab‏ والجماعي: BL ihe)‏ بين (aul)‏ 
رهم SSS Mite lel ole allt‏ زا عل السعادة التقديرة وما عل ARs‏ 
كما سيتضح. نرجو أن نرى في المستقبل دراسات شبيهة على أشكال أخرىء LÍ‏ حاليًا 
فالمعرفة التجريبية عن العوامل محصورة بدرجة كبيرة على هذه النتائج. وعلاوة على ذلك 
E‏ فاص كن جات لعزي ad datas‏ بايا win‏ التافهة LW‏ ف تاا 


Lal‏ وقد نظرنا كيف تخلق السعادة فسنتحول باهتمامنا الآن للمزيج المتنوّع من العوامل المتداخلة 
التي 3353 عليهاء سائلين لماذا يشعر الناس بمستويات مختلفة من السعادة (أي ما الظروف التي 
353 عليها). 


أولًا: أغلب التحليلات مقطعية (أي تفحص lal‏ الاقترانات في مرحلة مُعيّنة) لا 
طولية (تتابع الناس على مدار الزمن). وكما هو معروفٌ خير المعرفةء الاقتران لا يعني 
السببية. فعلى سبيل المثال» من المحتمّل أن يكون الدعم الاجتماعي Gage‏ إلى السعادة 
ولكن العكس قد يكون صحيحًا أيضًا (الناس السعيدة تكتسب دعمًا أكبر)ء وكذلك احتمال 
م Oe‏ ام ا ا 
والسعادة)." لذا؛ ليبق في حسبانكم أن السببية الاتجاهية لم ols‏ بشكل abl‏ في أغلب 


السعادة 


SLM‏ الد كوت هذاه YY‏ إذا ذكن ذلك وو خ: ولكن SLM‏ تقد dla EE‏ يوذ 
أن تكون سببية. 

ھا Gaal‏ حو تفي Ni‏ القن هارن و ll‏ ك كافش 
الفصل السابق كيف أن الاختلاف في اللغة والثقافة يُملِي RN‏ التي يشعر بها الناس 
بالعالّم ويفهمونه. وهو ما sibs‏ على صحة الأبحاث نفسهاء بالإضافة إلى ذلك. فمع مفاهيم 
مثل الرضا عن hal‏ رغم أن الباحثين يبذلون جهدهم لضمان دقة الترجمة إلى اللغات 
الأخرىء فعادة ما تكون هناك فروق ولو دقيقة بين المصطلحات. ويزيد الأمنّ تعقيدًا 
التباينْ الثقافي في طريقة استجابة الناس للأيحاث؛ في الثقافات الأكثر Sho‏ للفردية Shs‏ 
Ls‏ نزعات لإبراز الفرد سعادته والتشديد عليها مقابل التقليل من أهميتها في الثقافات 
الأكثر ميلد إلى النزعة الجماعية.“ والباحثون على وعي بهذه المسائلء ويعملون جاهدين 
dol‏ منهاء ولكنها جديرة بوضعها في الاعتبار. 

إلا أنه رغم التحفظات» فقد قطعت أشواط طويلة في agi‏ العوامل التى يُحتمّل أنها 
تشكل السعادة. من الأمثلة المميزة على ذلك تقرير السعادة العالّميء weil‏ لا يزال منذ 
Gig YAY‏ الدول سنويًا في تقييم للحياة بمنهجية التقرير الذاتي. ونادرًا ما تتغيّر 
اوك gL SVR Gall‏ الى Sule‏ بها تعد دول عمال ا إل ps‏ دول 
قربية cee ads‏ كش dil‏ في عام ١۲١۲ء‏ أخذت فنلندا المركز الأول للمرة الرابعة على 
التوالي» تليها آيسلندا والدنمارك وسويسرا وهولندا والسويد وألمانيا والنرويج ونيوزيلندا 
والنمسا.” تستند هذه المراكز إلى الإجابات عن سؤال السلم لدى كانتريل في استطلاع 
جالوب العالمي» حيث يختار الناس في هذه الدول ۸ من ٠١‏ في تقييمهم لحياتهم في 
المتوسط. في LEM‏ الدول التي جاءت في المراتب الأخيرة — وهي في YYA‏ ليسوتو 
وبوتسوانا ورواندا وزيمبابوي» وأخيرًا أفغانستان — cla‏ درجات متدئية al‏ مؤيسف 
قرب الدرجة aN‏ حيث olds‏ أفغانستان تقييمًا LSL‏ بلغ ٠,١‏ من .٠١‏ 

الترتيب نفسه مثير للاهتمام وذو دلالة. لكن السؤال الأعمق المحفز لتلك الأبحاث هو 
لماذا بعض الدول أسعد من أخرى. الإجابة البديهية هى أن الدول الأكثر سعادة أثرىء 
a‏ أغلب الدول"الكقن قحاس يحضت ذه افر هذ troal araa EES‏ 
عوامل إضافية مشاركة أيضًا. استنادًا إلى بيانات أخرى من استطلاع جالوب العالّمىء 
على سبيل she JELU‏ تقرير السعادة العالّمى ۲١٠١ alal‏ ستة عوامل اعتبرها الأهم في 
خلق «بيئات للسعادة» وقدن إسهاماتها النسبية.“ حيث اكتف أن الدعم الاجتماعي هو 


q. 


بواعث السعادة 


الأقوى (إذ يمل VY‏ في BUI‏ من إجمالي تأثير هذه العوامل)ء يليه نصيب الفرد من الناتج 
للحن tas tanadon atl yall as Castle) ital‏ 
في (BW‏ والحرية VY)‏ في المائة)ء والكرم» حسب قياسه بالمساهمات في الأعمال الخيرية 
o)‏ في (BUI‏ ومدركات الفساد )£ في (BUI‏ 

كن لط A) algal aster MEA SIE Gy‏ تدك ey‏ رامل )55 
سيقن ode‏ الحسابات: ied‏ سيل الفا gaged shay‏ «اقتصاد ABU coligall‏ 
الذي وضعته كيت راورث ١١‏ عاملًا أساسيًا للرفاه: الماء. والغذاءء والصحة» والتعليم؛ 
والدخل / العمل» والسلام / العدالة» والصوت السياسيء والعدالة الاجتماعيةء والمساواة بين 
الجنسّين» والإسكان» والشبكات» والطاقة.” وهي عناصر إِنْ أضفناها إلى المزيج الإحصائي 
لتقرين الات poll‏ فت Gell‏ آل ال 3S Lo S3‏ للها متذكزيق أن 
استطلاع جالوب العالمي مقطعي؛ ومن كم فليس بإمكانه إثبات السببية. رغم ذلك فإنه 
مهما كانت العوامل التي يقع عليها الاختيار والتحليلء فكلها تبدو مؤدّرة Lea]‏ على 
السعادة تأثيرًا بالغا. 

وف الواقع» لقد جاء في تقدير تقرير السعادة العالّمى ٠٠٠١ alal‏ أن العوامل الستة 
الك اختارها مستخولة BE ge‏ أرياع GA‏ في مستوى السعادة ين gall‏ فقن فاق 
Petr‏ السعادة في الدول العشرة الأولى ضعف متوسط الدول العشرة الأخيرةء ANGEL‏ 
مقداره 5,١7‏ نقاط. عُزي ۲,۹١‏ منها لتأثير العوامل الستة: ثلث تأثير ال ۲,۹١‏ نقطة 
٠,54(‏ نقطة) جاء نتيجة لنصيب الفرد من الناتج المحلي الإجماليء يليه الدعم الاجتماعي 
»)٠,۷۹(‏ ومتوسط العمر المتوقع حال التمتّم بصحة جيدة (AY)‏ والحرية (لاا٠),‏ 
ومدركات الفساد (0,55٠).ء‏ والكرم )2°49( 

قد تثير فضولكم المراكز المختلفة المذكورة للتوء حيث رأس المال الاجتماعى هو الأهمء 
لات E tall‏ الان colin‏ انامه اكت GS!‏ الد الداع pies‏ 
بتساو أكثر؛ ومن كم فإن تأثيره أقل She‏ على النقيض» الناتج gall‏ الإجمالي غير glade‏ 
عل الاطلاق ت فى @ الذول العشرة الأول Ye platen RENN stash gall Gods‏ 
مثلّا — وهو ما له تأثير بالغ على الترتيب. لكن بغضٌ النظر عن الزاوية التي تنظر بها 
AU‏ فكلاهما عاملان الها الأمفية للسعادة شأنهما شأن العوامل RANI‏ 

من الأساليب لصياغة أهمية تلك العوامل النظريات الغائية للسعادة (أي التي تفيد 
وجود الغاية). وهي ذهب of lf‏ الان حاهاف E‏ وان Hose gly acing oli‏ 
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السعادة 


على تلبية بيتتهم لهذه الحاجات. وأشهّر نماذجها هو نموذج مازلوء الذي يحتوي ست 
حاجات أساسية: الحاجات الفسيولوجيةء والأمان» والحب والانتماء» والتقدير» وتحقيق 
الذات» والتسامي بالذات.“ كان الابتكار الذي cle‏ به هو تصورها في تسلسل هرمي نوعًا 
ما: حيث المستويات الدنيا أساسية AST‏ ولها أولوية على الأعلى منهاء وإذا لم SB‏ كما 
ينبغى» تتضاءل أهمية العليا. فعلى سبيل المثال» كل شخص بحاجة لأن 86 الاحترام» 
لكن إذا كان يعاني الجوع» فسيكون الجوع مسيطرًا على اهتماماته. 

رغم sll‏ فككة كميظات تحيط بفكرة التسلسل الهرمى هذا. إذ لا يوجد دليل 
على ابتكار مازلى الترتيب الهرمي الأيقوني الذي ارتبط Malan‏ كما أنه أنكر فكرة أن 
italy pail‏ الف ع وان القاس الور فة Talal EE‏ وين كم 
تجاوزها لما بعدها؛ إذ GIS‏ أن «جميع الحاجات الأساسية لدى أغلب الناس تكون مُشبّعة 
Lio‏ وغير مشبعة jo‏ في آن واحد».* بالإضافة إلى ذلك» من الممكن لموارد المستويات 
LLU‏ التخفيف من وَطأة النقص النسبي في موارد المستويات الدنيا؛ فالمعنى والغاية على 
سبيل المثال» من الممكن بلوغهما حتى في وجود الحرمان المادي. بل إن الجهود لمواجهة 
تلك القصور قد تمنح الناس الهدفء وهو كثيرًا ما تكون مستوياته أعلى في الدول ذات 
المشكلات الاقتصادية والمادية الأكثر ° 

إلى جانب ذلك» من الممكن أيضًا تصوّر الحاجات في تسلسل غير هرميء كما في 
ونع اقا لواد أن لقال مكل laa)‏ التثمية السخدامة Ad‏ اة Uka‏ 
«كمخطط لتحقيق مستقبل أفضل وأكثر استدامة للكل».' كل هدف منها يمكن اعتباره 
dole‏ عامة على مستوى العالّم. في الواقع» لقد حسب تقرير السعادة العالّمي لعام ٠١١‏ 
نسبة الاختلاف في السعادة المترتبة على كل هدف على المستوى الوطني: انعدام الفقر BV)‏ 
المائة من التباين)ء وانعدام الجوع BV)‏ اا eee‏ رارقا )4 في الماكة)» 
والتعليم I)‏ في (BU‏ والمساواة بين الجنسين I)‏ في (BU‏ والمياه النظيفة والصرف 
الصحى (۸ في المائة)ء وتوفر طاقة نظيفة ويأسعار معقولة (۷ في (BUI‏ وعمل BY‏ ونمو 
gitat‏ )11 في (BU‏ والصناعة والابتكار والبنية التحتية VY)‏ في (BU‏ وتراجع عدم 
المساواة cally a BY)‏ وا كعات المستدامة (5 في المائة)ء وترشيد الاستهلاك ١١(‏ 
في (BU‏ والإجراءات المتعلقة بالمناخ Y)‏ في المائة)ء والحياة الماكية (صفر في (BUI‏ والحياة 
على البر (صفر في (FUI‏ والسلام والعدل والمؤسسات القوية I)‏ في (DU‏ والشراكة من 
أجل تحقيق الأهداف ١(‏ في المائة). 
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بواعث السعادة 


سواء تصوّرنا الحاجات البشرية متسلسلة هرميًا أم لاء فثمّة حقيقة ثابتة؛ ألا وهي 
أن للبشر حاجات جوهريةء وأن السعادة GRAS‏ درجة تلبية بيئاتهم لهذه الحاجات. إلا 
أنها لا تتشكّل بالحاجات في حد ذاتها فقط. رغم أن مفهوم الحاجات ليس له تعريف 
واضح في الغالب» فهو يشير إلى الإمكان (فإشباعها ليس أمرًا مُسِلَّمَا به) والضرورة 
(فالناس سوف يجدون صعوبة في تدبير أمرهم حال عدم إشباعها). من هذا المنطلّق» 
تتشكّل السعادة كذلك بعوامل لا تخضع لهدّين المعيارين» مثل الطبع (الذي استعرضناه 
في الفصل السابق) والسمات الديموغرافية (التي سنناقشها فيما يلي). 

ولا كان الأمر كذلكء فثمّة طريقة أشمل لتصرّر العوامل التي تشكّل السعادة 
وُه «الشرظنة atl ee‏ و Cabs All‏ متاك ة بالتنظير البوذي عن طبيعة 
الوحولة sagt Y cum‏ القلوا من Aldine‏ و goal df God‏ م Hub Jo‏ 
معقدة من الظروف التي تدعمها. أما مفهوم Aa‏ المتغيرات فهو يصف الطريقة التي قد 
تكون بها عاقبة ماء نتاجًا لتداخُل متغيرات متعدّدة. ومفهوم التقاطعية المؤشء للمُنظّرة 
القانونية كيمبرلي كرينشوء يُعرب عن استنتاج مشابه؛ إذ يصف كيف أن فئات الهوية 
عمل La ally Gall‏ — تذرف ارات LS yo‏ تاو 8 Gla ol‏ السقرية فى sa‏ 
ذاتها."" رغم أن هذا الفصل SLE‏ بمفهومهاء فإنه ينطبق أكثر على الاضطهاد والامتياز. 
لذلك فإنه من باب الاحترام للمعنى الأصلي الذي قصدته» سأستخدم Bal dis Yay‏ تعدّدية 
المتغبرات» فهو كما سنرى يمكن ملاحظته على العوامل التى تشكّل السعادة. 

يدوو هذا القضل يابا alge Ugo‏ سياقية (مقال» الاروف Us (deletes‏ 
كان يشمل أيضًا عوامل فردية بعض الشيء (مثال: الصحة). مما له SÍ‏ بالغ أن تأثير 
العوامل السياقية كثيرًا ما يُستهان به في بعض المناحيء > حتى إن مجالات ple Jis‏ النفس 
الإيجابى تتعرّض للانتقاد لعدم إيلائها الاهتمام الكافي. وقد تعكس تلك التحيّزات النزعة 
القردية فق السياقات الغربية التى نشأت فيها تلك المجالات. ومن خلال هذه العدسة 
التقافية gues:‏ القالين إل التركير كان عن ا ا MDA eats.‏ 
بالتركيز على السمات الشخصية للأفراد) بدلا من الاهتمام بأبعادها الجماعية أو حتى 
إقرارها (مثال: التأثر بالعوامل الاجتماعية الثقافية). 

تنعكس هذه النقطة في نموذج معروف للعوامل المؤدية إلى التفاوت في السعادة. ?1 
فقد زعم أن Po eee Ren armen ٠١‏ 
و50 في BU‏ ترجع إلى «الأنشطة المتعمّدة». وقد كان النموذج مؤدُرًَا؛ إذ جاءت النسب 
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موضّحة في شكل bhis‏ دائري يثبت في الذاكرة؛ Les‏ أدى إلى الخطاب القائل بأن السياق 
ليس له أثر بالغ. واستتبع ذلك أن المجال قد ركز على الاستراتيجيات التي تعرز السعادة 
الواقعة في نطاق الأنشطة اُتعمّدة مثل ممارسات الامتنان. لا شك أن تلك التدخّلات من 
الممكن أن تكون قويةء كما سنتبئّن في الفصل التالي. لكننا لا يسعنا إغفال أهمية السياق 
على gal‏ الذي يوحي به النموذج. 

فمبدتياه نسبة العشرة في المائة محل جدل؛ في الواقع» لقد رجع أحد التحليلات إلى 
المصادر نفسها المستخدّمة لاستنباط النموذج الأصليء فتوصّل إلى نسبة تراوحت بين VA‏ 
5 ل ee CITC‏ حدن fue PPO POI Re oy‏ ما ن خط انها ن 
على كل فرد. إلا أنها خاصة بالأحرى بالجماعات» حيث يتفاوت تأثير البيئة على الأفراد. 
فعلى سبيل المثال» الأفراد الذين يعيشون في بيئات معوزة أو مضطربةء WE‏ ما يتأثّرون 
بوضعهم AST‏ من أولتك الذين يعيشون في بيئات غنية أو مستقرة Grud‏ 

مع وضع ذلك في الحسبانء يتمكّن هذا الفصل في الظروف الرئيسية التي تشكّل 
السعادةء ناسجًا نوعين من المنظورات معًا: الفردي والويطف Sie‏ ين ial E‏ يننا 
ن ان العوامل de Baha‏ بعادة الف وتقيينات اکر مكل تقريق اليبعادة 
العالّمي» يقارن شعويًا بأكملها من ناحية تلك العوامل. لنأخذ الثروة مثالًا؛ تبحث التحاليل 
عل E geist aa‏ اليكل عر السكاةة Ris Ba‏ الناس أما UN)‏ عن RRA‏ 
البلاد فهي تقيم العلاقة بين الناتج المحلي الإجمالي وسعادة البلد بأكمله. وكلا المنظورين 
á 2 vss‏ 

الدراسات المعنية هائلة وغير مُقتصرة إطلاقا على العوامل الستة التي حألها تقرير 
السعادة العالّمي لعام Y Yo‏ وقد قسّمت المؤثرات المتعدّدة إلى ثماني فكات جامعة 
ك موضحة ف الشكن 1-0 — سستهرضها LELS‏ بالإضافة إلى ald wld‏ عل رغم سعة 
هذه الفئات» فإنها لا تشمل JS‏ البواعث المعنية. إذ يركز هذا الفصل بصورة رئيسية على 
العوامل البيئية» لكنه يبدأ باثنين أقرب إلى الفردية: الصحة والسمات الديموغرافية. ثم 
إنه بجانب هذين العاملين» توجد GLE‏ فرديتان عريضتان أخريان تُناقشان باستفاضة 
في الكتاب: الفسيولوجيا (تكوين «(spall‏ وهو ما غطّيناه في الفصل الرابع» والنشاط 
(ممارسات الفرد)ء LS‏ سنتبئّن في الفصل التالي. 

وهكذاء فإن صياغة السعادة مسألةٌ GE‏ في التعقيد. وف الواقع أحد أهداف هذا 
الفصل هو إبراز هذا التعقيدء هذا المشهد المتراكب من الشرطية المتعددة المتغيرات. فلو 
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العوامل ممارسة الرياضة 
الديموغرافية الرعاية الصحية 
العرق / الإثنية 
الجنس / الجندر 


نظام الحكم 

الحرية 
الأخلاق 

الحقوق المدنية 


المساواة 

الدخل النسبي 
المقارنة 

السياسة الاجتماعية 


الاقتصاد 


الدخل 
العمل 
الناتج المحلي الإجمالي 


شكل :١-5‏ يواعث السعادة. 


كان العامل الوحيد الفارق هو الثروة Sie‏ كان سيسهل أن نقارن بين الناس أو الدول 
ونرتبهم على ذلك الأساس» ثم نستخلص الاستنتاجات بشأن سعادتهم. إلا أن الفرد أو 
البلد قد يكون GS‏ نسبيًاء لكنه أسوأ Te‏ بكثير من أقرانه من ناحية عوامل أخرى 
مثل العلاقات. يجدر بذلك أن يجعلنا نتوقف عن تكوين استنتاجات وتعميمات de jute‏ 
ويحثنا على التوصل إلى تفسيرات أكثر دقة ورويّة. 
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السعادة 
الصحة 
رغم أن هذا الفصل يركز في أغلبه على التأثيرات السياقيةء GL‏ عرضه يبدأ بالعامل الفردي 
للصحة البدنيةء وهى من بين أهم مؤشرات السعادة. إنها كذلك على الأخص بالنسبة 
للناس التى تعانى من صحة متردية. Lol‏ الناس المتمتعة نسبيًا بالصحة فقد يعتبرونها 
أمرًا Loin’‏ به؛ ومن كم فإنها قد لا تتخذ مكانة بارزة عند تقييمهم لحياتهم. إلا أنه حالما 
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M4 الما‎ ES 555 ah المحكن هنا‎ a a 


إن سياق Gİ‏ السعادة عملية بالغة التعقيد والديناميكية» فهو يتكوّن من مجموعة متنوّعة من 
المسيّبات يُشار إليها هنا باسم «الشرطية المتعدّدة المتغيرات» (حيث تنشأ السعادة باعتبارها حالة 
لها عوامل متعدّدة متشابكة). 


من ناحية ii acl‏ علاقات وثيقة - لا تزال غير مفهومة جيدًا — بين الرفاه 
الجسدي والذهني. وعلاوة على ذلك» فإن هذه التأثيرات تسير في كلا الاتجاهين: فالذهن 
Abs‏ على الجسد (أعراض نفسية جسمية) والعكس (أعراض جسدية نفسية).”' فإن 
الذهن والجسدء كما GST‏ في الفصول السابقةء متشابكان ALU‏ حتى إن تقسيمهما إلى 
دائرتين منفصلتين — سواء بالمقابلة بين الرفاه الذهني والرفاه الجسدي (وفقًا لأبعاد 
الوفاه الأريفة القدمة:ق: الفتصل الأول )“أو بالمقايلة مين الديتاهيات ASIN‏ والر ةة 
(وفقا لإطار ويلبر التكاملي في الفصل الرابع) - من الممكن أن يبدو غير مناسب وقديمًا. 

التوترء على سبيل Sale JUN‏ ما يعد بدرجة كبيرة ظاهرة نفسيةء يتعلق بتعدّي 
متطلبات موقفٍ ما قدرةً الشخص على Lan‏ إلا أنه كذلك ظاهرة فسيولوجية تمامًا 
في تمثلها وأثرهاء كما يتجلى في استجابة المواجهة أو الفرار as)‏ إضافة صياغات أحدّث 
لاستجابات التجمّد والذعر والإغماء).“ حين نكون واقعين تحت ضغطء يفرز الجهاز 
العصبي السمبثاوي «هرمونات التوتر» - الكورتيزول والإبينفرين بشكل رئيسي - التي 
تحفز الجسم للتصرّفء بزيادة معدّل نبضات القلب واستنشاق الأكسجين ضمن أشياء 
أخوئ: 

حين يكون هذا التنشيط قصير المدى يكون مفيدًا في المساعدة على مواجهة مصدر 
التوتر. لكن إذا استمر من خلال التعرض الطويل المدى لمصدر التوترء فمن الممكن أن 
تكون لهذه العمليات عواقب سلبية. ومنها اختلال نظام المحور الوطائي النخامي الكظري 
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- وهو جزء من الجهاز العصبي الصماوي الذي plas‏ عمليات Ab‏ تتراوح من وظائف 
Shea‏ اي حتى الهضم - وهو ما قد يُفضي إلى المرض. | من Ab‏ فإن التوتر ضارٌ 
وغير مُستحّبء سواء جسديًا أو iad‏ لدرجة أن المصطلحات على غرار نفسي جسمي 
وجسدي نفسي قد تبدى غير ذات JL‏ (بما أن الجسد والذهن متداخلان إلى حد كبير). 

إلا أن ال < لتلك التفاعلات هو أن السعادة متصلة بالصحة الجسدية؛ ومن 
es‏ مرا بر سبي عن المي فمن منظور جسدي نفسيء يبدو أن الصحة 
الجيدة تيسر السعادة. Gull aaa‏ أحري هر الشدري eae Si‏ می ان 
إلى أن تحسنًا بمقدار انحراف معياري واحد في الصحة G5‏ بسعادة أكبر بمقدار ١,17‏ 
نقطة (انحراف معياري قدره AY‏ +(« أكثر أربع مرات من فرق تغيير الحالة من عاطل 


إلى Edle‏ ويالمثل» تقترن الأنشطة المعرّزة للصحة مثل ممارسة التمارين الرياضية 
بالسعادة GLAS!‏ مباشرًا ا نشوة العداكين) وغير مباشر (مثال: من خلال تأثيرها على 
الصحة). 


ولعل Les‏ يثير الحيرة AST‏ من منظور نفسي جسميء أن السعادة من شأنها أن 
5525 الصحة LAÍ‏ فقد أشارت مراجعة ضمت دراسات استشرافية طولية إلى أنه مع 
وضع الحالة الصحية والاجتماعية الاقتصادية الأساسية في الاعتبارء فقد بدا أن alge‏ 
مثل الوجدان الإيجابي تتنبًاً بالصحة وطول العمر.'' إلا أن تلك SLA‏ وتفسيراتها محل 
جدل وخلافء ومن الممكن أن يكون بها عناصر مثيرة للمشكلات» مثل الإيحاء بأن الناس 
قد تكون مسئولة Gija‏ عن مرضها (لكون رؤيتهم للحياة غير إيجابية بالدرجة الكافية 
على سبيل المثال).”” ولذلك» فإنه رغم أهمية احتمال وجود تأثير نفسي جسميء فإنه غير 
مفهوم جيدًاء ولا بد من توخي الحذر في تفسير الاكتشافات التي تزعم وجود علاقات 
سيبية بين السعادة والصحة الجسدية ونقلها. 

بالإضافة إلى كَؤْن الصحة عاملًا Éu‏ فإن لها أبعادًا جماعية LÍ‏ كما أوضح 
تقرير السعادة العالّمى ,2٠7١ alal‏ حيث كان متوسط العمر المتوقع حال التمتع بصحة 
tas‏ مق asl AMY‏ اتن فين مرا اول ا ی کان کن ا 
في تيسير سبل dall‏ مثل توفيرها للرعاية الصحية. SS‏ 
المستوى الدولي في هذه المسألة. فعلى سبيل المثالء اكتشف تحليل للمبالغ التي GS‏ سنويًا 
على داء الشُكري - مقيسة بالدولار الدوليء لضبط الاختلافات في القوة الشرائية بين 
العملات - أنها تتفاوت من TV‏ دولارًا للشخص المصاب بالسكري في إثيوبيا وصولًا إلى 


۹۷ 


السعادة 


sali أن ودرك التفاودانت عن مذو سط‎ dated هن‎ Sunt ف لات‎ GaV 
هيد ومن مل السنعادة الوطفة ودر هه انوا مق‎ Ta ok التو كال اله‎ 
التفاوتات بالطبع على عوامل أخرى نطالعها هناء مثل الديناميات الاجتماعية الاقتصادية‎ 
(مثال: الناتج المحلي الإجمالي للدول)؛ وهو ما يؤكّد الرسالة العامة لهذا الفصل؛ وهي أن‎ 
Sas hares | Aad الشعانة تتشكل‎ 


العوامل الديموغرافية 


في حين أن الصحة تركّز أكثر على الفرد» والعوامل التالية تتعلق أكثر بالبيئةء فهذا العامل 
الثاني يقع في نقطة التقاطع بين الشخصي والجماعي. فالسعادة تتشكل بالديناميات 
الديموغرافية التي تعكس كيف تتفاعل الثقافة والمجتمع مع السمات المميزة للأفراد. 
أ ا فسا الف يطوق معدو Gls)‏ معن كل الان 
كما ne‏ عن ذلك مفهوم التقاطعية لكرينشو. إلا أن بحث الوسط الأكاديمي لتلك المسائل 
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وفهمه لها — منفردة أو مجتمعة - لا يزال قاصرًا Grud‏ لما كانت لا تحظى بالاهتمام 
الذي تستحقه. oll!‏ فإنه لا بد من مزيد من الأبحاث لفهم هذه الموضوعات على نحو 
أفضل. 

hss‏ نحتاج أن نفهم lus Las Asi‏ العرق والإثنية للسعادة. في الولايات 
المتحدة الأمريكيةء على سبيل المثال» غاليًا ما يفيد البيض بمعدلات أعلى من السعادة من 
السُود» وإن كان بعض الباحثين قد زعموا متفائلين أن هذه الفجوة قد ضاقت بمرور 
الزمن؛ فقد توصّلّت دراسة of‏ البيانات من عام ۱۹۷۲ حتى ۲٠٠۰٠‏ إلى أن Alby‏ 
الفجوة في السعادة بين السود والبيض قد تلاشى».”” إلا أن السنوات الأخيرة قد شهدت 
اهتمامًا عالميًا بهذه المسائل» LS‏ تجلى ذلك في حركة «حياة السود مهمة» التى نيعت من 
إدراك أن العنصرية والتفرقة — على مستوى الأشخاص والأنظمة = لا تزالان تؤذيان 
الأرواح وتنخران المجتمعات بطرق ربما لا يعيها alll‏ 

لكن مع الأسفء الوعى الأكاديمي بهذه الموضوعات متأخر عن هذه الصحوة الثقافية؛ 
فقد عبر مقال تشر في عام 7٠٠٠١‏ عن الأسف على غياب شبه تام لاعتبارات العرق والإثنية 
في أبحاث السعادة» وهو الوضع الذي لم يتحسّن كثيرًا منذ ذلك الحين.”” إلا أن الأحداث 
في السنوات الأخيرة قد حثت على زيادة التركيز على هذه الموضوعات» حتى إن كانت 
الدراسات المعنية ستستغرق بعض الوقت كي تتم وتنشر. وبالإضافة إلى elli‏ هناك على 
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بواعث السعادة 


الأقل بعض الأبحاث في هذه المنطقةء وهي تثبت أن الإثنية والعرق لا يزالان يوران على 
السعادة س حتى إن كان هذا de pails Stl‏ ما نرجوء LS‏ يزعم البعض — وأنه 
لا بد من المزيد من الاهتمام بهذه الديناميات التي تعتورها المشكلات. 

فعلى سبيل SEM‏ تدّعى نظرية العائدات المتناقصة لدى الأقليات أن تأثيرات المؤشرات 
الاجتماعية الاقتصادية على النواتج الإيجابية أقل بصفة منهجية لدى الأقليات العرقية 
والإثنية» نتيجة لعمليات اقتصادية ونفسية متصلة بالعنصرية والتفرقة.** فقد اكتشفت 
دراسة أمريكية vibe‏ أن الحصول على التعليم له تأثير أقل على السعادة لدى السّود مقارنةٌ 
بالبيض.”* والتعليم في العموم 3523 السعادة» بطريقة مباشرة GIS)‏ يخلق حسًا بالإنجاز) 
وغير مباشرة (من خلال الدخل مثلا). إلا أن أثره التعزيزي غير متساو؛ فمقارنة بالبيض 
EAA‏ الو ds‏ ا Ua AGILE‏ وكوي ag th‏ ر لكان عي اكز 
Elbe 5‏ وجسديًا.؟” وهكذا فإن التأثير الذي Sale‏ ما Saad‏ التعليم على السعادة قد 
يتضاءل لدى spall‏ - وغيرهم من الأقليات - نتيجةٌ للإجحاف والعنصرية الضاربتين في 
النظام بأكمله اللذين Glè‏ ما يتعرّضون لهما بغضٌ النظر عن حصولهم على تعليم „Jle‏ 

aada ES a i adele,‏ أكون مكل ا 
والجندر. إذ إِنَّ بحث كرينشى عن التقاطعية قد قد نشأ من ملاحظات تفيد بأن النساء 
sgall‏ مقارنة بالرجال gull‏ قد يواجهن تحديات إضافية - في aall‏ على سبيل 
المثال — نتيجة للتمييز على أساس الجندر. أما من ناحية الجنس والجندر في حد ذاتهماء 
فتأكيرهما عل الرفاه مُعقد. وقد توكلة دراسة النوعات من VAVY ale‏ بن عام 
كذلك إلى أن «فجوة السعادة الناتجة عن الجندر قد اختفت تمامًا»؛ إن كانت النساء 
في سبعينيات القرن العشرين أكثر سعادة, أما الآن فقد صار 0 مکافٿين لهن في 
الشتعادة: إلا Gol‏ )15 غصنا ف الأفاصيل ريما كمد الصورة AST‏ دة 

gate a es 
عن قَدْر أكبر من الرضا عن الحياة والوجدان الإيجابيء وقدْر أكبر من التوتر والوجدان‎ 
السلبي.* قد تفيد تلك الحقائق على ما يبدو بأن النساء يختبرن المشاعر بحدة أكبر,‎ 
فإنهن يكُنَّ أكثر سعادة أو أكثر تعاسة. لكن قد تكون‎ É الطيبة منها والسيئة؛ ومن‎ 
القصة أكثر تعقيدًا من ذلك. فقد تقصّت رسالتى للدكتوراه الديناميات الجندرية للتجرية‎ 
مال موجه اض ع اها اعا‎ lh taal الشتحة‎ jen ital) العاف ماكب‎ 
بالضرورة أكثر عاطفية بالفطرة. فالرجال لديهن القابلية أن يكونوا‎ Sal إلى أن النساء‎ 
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السعادة 


عاطفيين بالدرجة نفسهاء لكن Gle‏ ما Gs‏ هذه الإمكانية من خلال عمليات التنشئة 
الاجتماعية Legh!‏ بالجندر» مثل معايير الذكورة المتسمة بالصلابة والرزانة. 55 

علاوة على ذلك» حتى إن بدا الرجال غير عاطفيين - كألا يشتكوا بأنفسهم من 
مشكلات صحية ذهنية he‏ — فإنهم رغم ذلك قد يكونون مكروبين داخليًا أو يعبرون 
عن الأمر بطريقة مختلفة.”” النساء أرجح أن Obi‏ كربهن» وربما as‏ عنه في صورة 
حزن؛ ومن aiii 6S‏ على أنهن مصابات بالاكتئاب (بما أن معاييره التشخيصية تعكس 
تلك (jolt‏ .°° بالمقارنة» فالرجال أرجح أن يجاهروا به من خلال سلوكيات مثل العنف 
والتعاطى. ويبدو أن تلك الأنساق تعكسها الملاحظة ob‏ في المملكة المتحدة VAs‏ يشكل 
الرجال ٩٦‏ في المائة من المساجين"” Ais‏ الوفيات المرتبطة بالكحول.** لذلك فإننا كما 
الخال “مين هة ادر لانية ol‏ تحن المت كن ل تعاض اسقتاحات dts‏ 
فيما يتعلق بالجنس والجندر. l‏ 

ثمّة نزعة ديموغرافية أخيرة جديرة بأن نذكرها - لا سيّما أنها قد تكون مخالفة 
للتوقعات - تتعلق بالسن. ثمّة خطاب شائع» لا سيّما في الثقافات الغربية» plas‏ التقدم 
في السن عملية تراجُع وتردٌ في نوعية الحياة في أغلب الأحوال. صحيح أن التقدم في السن 
يأتي بالعديد من التحديات والمصاعبء Gly‏ من المشكلات البدنية المتمحورة حول المرض؛ 
Po‏ إل مكلاف افيس عل Wa PN Re Pec sere SE E‏ ا 
الرضا عن الحياةء يتخذ Goud‏ شكل حرف U‏ على امتداد الحياة.” إذ يبدو أنها تنخفض 
في منتصف العمرء قبل أن ترتفع مرة أخرى في الخمسينيات والستينيات من عمر الناس 
- مع أنها قد تنخفض مرة أخرى بعد سن الخامسة والسبعين - ريما للارتباط بعناصر 
مثل التخقُف من عبء العمل أثناء التقاعد وتراجع الانشغال بالوضع الاجتماعى. 

(fie معدي‎ A كل‎ A لخر إذتعارة ماكقيم كلك‎ E 
الصحة والوضع الأسريء اللذين يُعَدان متغيرين وسيطين في العلاقة بين السن والسعادة؛‎ 
غير أن البعض يدَّعون أنه لا يجب «عزلها»» وإلا أخطأنا في تفسير ما يحدث فعلًا مع‎ 
خسارة الأشرة غالبا ما‎ gf الضارة من تدهوى الضحة‎ EN في السن: بها أن‎ Goll! pas 
على مستوى‎ galo ليس‎ U قد تكون من تبعات التقدم في السن.”* كذلك نسق الشكل‎ 
العالّم (وإن كان ساريًا في أغلب الثقافات)» في حين تتوقف توقيتات نقاط الانقلاب على‎ 
AST عوامل مثل السعادة على مستوى البلد.** إلا أن الاتجاه قوي نسبيًاء وقد يكون من‎ 
الاكتشافات الديموغرافية توكيدًا فيما يتعلق بالسعادة. لكن رغم ذلك فإنه لا بد من مزيد‎ 
من الأبحاث لفهم الديناميات المتعلقة بالسن بصورة أفضل.‎ 
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بواعث السعادة 


في واقع الأمر يحتاج تأثير العوامل الديموغرافية عمومًا مزيدًا من الاهتمام والبحث 
والتحليل والتقدير. Lily‏ لم نفعل هنا سوى أن LLS‏ بإيجاز لثلاث مساحات Brush,‏ 
لكن i‏ مساحات عديدة أخرى تستحق اهتمامنا الجماعى. فالموضوعات المتعلقة بالميول 
الجنسية» على سبيل SEM‏ من الممكن أن يكون لها آثار بالغة على السعادة؛ فالمنتمون 
إلى ما يُسمى بالأقليات الجنسية fie)‏ المثليين ومزدوجي الميل الجنسي والعابرين Gude‏ 
والمحايدين falas Guia‏ صفات الجنسّين واللاجنسيين» وغيرهم) We‏ ما يُعانون من 
old,‏ منخفض مقارنةٌ بالمجموعات ذات gall‏ الجنسية المغايرةء ويرجع ذلك بدرجة 
كبيرة للوصمة الهيكلية المتفشية - fio‏ القوانين والسياسات والسلوكيات التمييزية — 
التى ما زالت تعانيها تلك المجموعات بصفة روتينية.”” لذلك فإننا سنحتاج في المستقبل 
Siaa‏ أكبر لفهم هذه التباينات في مستوى السعادة بصورة أفضل» فضلًا عن 
العلاقات 
Lj‏ وقد bis‏ حديثنا بعوامل تركيزها الأكبر على wha‏ فسننتقل الآن إلى المساحة 
الرئيسية في هذا الفصلء وهي التأثيرات السياقية (وإن كان ثمّة عناصر سياقية في الصحة 
والعوافل* الديتيكؤاقية بالطيع LS‏ تكرت وق p85‏ الغلافات هى انهم Gu.‏ هده 
Sie‏ فقن كان ig wr E bulls‏ السعاذة الاي E gle‏ عة كان سوال 
اوتتطلاع Goll‏ العالمن الدئ يمري إليه Stas]‏ القذى Go SU)‏ التفاوت الخاصن باللا 
الاجتماعي Jor)‏ لديك أقارب أو أصدقاء تستطيع الاعتماد عليهم متى احتجتهم إذا cli‏ 
بك مشكلة؟») وثمّة تقييمات شبيهة لها تتفاوت في المرتبة من حيث أهميتها؛ إن يُعد 
الدخل مثلًا العامل الأهم: يليه العلاقات.** لكن GF‏ كان التحليلء فالعلاقات تحتل مرتبة 
قريبة من القمة. 

i‏ طرق عدة لتقدير أهمية العلاقات. ومن المفاهيم الشديدة الأهمية مفهوم رأس 
المال الاجتماعي: «المجموع الكلي للمواردء الفعلية أو الافتراضيةء الذي يُتاح للفرد (أى 
المجموعة) نتيجة ضلوعه في شبكة قوية من علاقات مؤسساتية LE gs‏ ما تنبني على التعارف 
ag SIAN galls‏ ران الال هذا شكال شهني فقو زه كليل بار GS dye‏ 
الاستقصاء العالّمى للقيم» على سبيل المثال» أن رأس المال الاجتماعى متصل بالسعادة من 
كلذل Buen‏ قرات مم JEn Sunny‏ عة cya Vay‏ الذوات والأسرة Area‏ 
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السعادة 


والجيران» وصولًا إلى العلاقات في مكان العمل والمشاركة المدنية 40 
pagebreak‏ 

العلاقات مُعقدةء كما توحي تلك الجملة الأخيرة» كَوْنها تنطبق على مستويات قياس 
متعدّدة ay‏ من الروابط الأسرية الحميمة وصولًا إلى ديناميات مجتمعية أوسّع نطاقا. 
من ناحية الأسرة, aie‏ الزواج اهتمامًا خاصًا. ولا يخفى أنه توجد زيجات غير سعيدة 
ويوجد على النقيض شركاء She‏ غير متزوجين سعداء. لكن في العموم» Le le‏ يكون 
المتزوجون AST‏ سعادةً في المجملء ليس فقط من العزاب» لكن كذلك من شركاء الحياة 
المتساكنين (ربما GY‏ الزواج نظام أكثر استقرارًا).!'* وثمّة عوامل أو متغيرات مُعدُّلة 
بطبيعة الحال؛ فعلى سبيل المثالء في الثقافات التي تميل إلى الجماعية» يكون للزواج نفع 
أكبر من المساكنةء ربما لأن الزواج أقرب لأن يكون عُرفًا ثقافيًاء من كّم يتكبّد المرء تكاليف 
اجتماعية أكبر نتيجة گؤنه غير متزوّج.** إلا أن الرابط بين الزواج والسعادة على العموم 
مدعوم بقوة بالأدلة. 

قد يتساءل المرء عن صعوية SUI‏ من السببية من خلال بحث ارتباطيء ويخمن أن 
Sila EY‏ أريكة أن a‏ ريمن Lf‏ أذلة كن 
أن للزواج «تأثيرا» إيجابيًا؛ إذ باستخدام بيانات طولية» ضبط الباحثون عامل السعادة 
قبل الزواج ليجدوا أن المتزوجين WE‏ ما يكونون أكثر شعورًا بالرضاء Lee‏ يوحي بوجود 
«تأثير سببى في كل مراحل الزواج».** وتتراوح التفسيرات من التفسيرات العاطفية (مثال: 
gd‏ الود يانه مسوب) إل" التفسترات العملية a E‏ الأعمال (dal sith‏ 25 

وإذا تناولنا نطاقًا أوسَّع من العلاقات. نجد أن شبكات الصداقة والزمالة مهمة. 
ولدينا Glan‏ قوي على ذلك في دراسة فنلندية تقارن بين أغلبية تتحدث اللغة الفنلندية 
وأقلية تتحدث السويدية في منطقة معيّنة. فباستثناء الاختلافات اللغويةء كانت المجموعتان 
متشابهتين إلى حد كبيرء فهما شبه متطابقتين في السّمات الجينية والتكوين الفسيولوجيء 
ومستوى التعليم» وأنماط العمل وفرصه» والوضع الاجتماعي الاقتصاديء وإتاحة 
الخدمات» وما إلى ذلك. إلا أن متوسط أعمار الأقلية المتحدثة بالسويدية غاليًا ما يفوق 
نظيره في الأقلية المتحدثة بالفنلندية» بنحو تسع سنوات في حالة الرجال.“ 

استنتجت الدراسة أن هذه التفاوتات البينة ترجع بدرجة كبيرة إلى اختلافات في 
رأس ال مال الاجتماعي. فقد أفاد تقييم Shade‏ السويدية أنهم يتمتعون بعلاقات أقوى, 
وحياة اجتماعية أنشطء Guay‏ انتماء للمجتمع أعلى. وجاء في التفسير أن هذه الأنساق 
أفادت صحتهم بطريقتين رئيسيتين: فقد كانوا أكثر لياقة بدنيًاء ويحصلون على دعم أكبر 


$m 


1۰۲ 


بواعث السعادة 


ليساعدهم على تجاوز الضغوط. tle‏ ما يكون هؤلاء الناس أكثر سعادة Lesh‏ نظرًا 
لأهمية العلاقات. Sse‏ على ذلك» لا يقتصر تأثير المجتمع على العلاقات الشخصية؛ إن له 
أهمية هيكلية كذلك» كما GEC a‏ القسم التالي. 


الموارد 
الفرضية النظرية لهذا الفصل هي أن en ١‏ 
eee a eed‏ الأساسية. aS tea‏ ن الموارد تشير بمعناها p‏ إلى كل الرافق 


على مستويات قياس متفاوتة - تمتد من الإقليمية إلى الدولية - إلا ا ا التحليلات 
تركّز على المجتمع المحلي الذي يعيش فيه الناس. ورغم گؤنه مصطلمًا مبهمًا؛ فالمجتمع 
بهذا المعنى يشير تقريبًا es)‏ مأهولة يستطيع الفرد الوصول إليها بسهولة 
(أي من دون سفر طويل)» لتكون مسقط رأسه wis‏ 

تعطى Luis dubs‏ صورة دقيقة للموارد المهمة. مستعينة باستراتيجية خريطة 
المفاهيم لتحديد ٠٠١‏ فئة فريدة من الأحياء مُقسّمة إلى I‏ مجموعات.“ أول فكتين 3 
هيكليتين بوجه sale‏ الخدمات الإنسانية والاجتماعية الضرورية (مثال: gilt‏ الطبية أو 
الصحية)ء وتوفر هذه الخدمات بتكلفة ميسورة. الفئتان التاليتان» وإِنْ كانتا هيكليتين 
كذلك» فإنهما اجتماعيتان أكثر: دعم الحي السكني gag)‏ يمتد من عوامل معرفية مثل 
الثقة الاجتماعية وصولًا إلى عناصر تنظيمية مثل استتاب «(GA‏ وتكوين الحى السكنى 
(أي خليط سكانه). أما آخر فين فبيئيّتان أكثر: غياب عوامل ظرفية سلبية (مثال: 
الجريمة)ء والبيئة الطبيعية (مثال: مناطق خضراء). 

تلك الموارد هي التجسيد العملي لعوامل أخرى عديدة في هذا الفصل» حيث مربط 
الحكم» كما سنناقشها فيما يأتى. أما الموارد المجتمعية فهى الطريقة التى تسير بها تلك 
العمليات في حياة الناس اليومية. بالنسبة Gh‏ يعيشون في منطقة محرومة Gini‏ على 
E iw‏ حفر ذو :هذا الكرماق Gla‏ عن كل هذه الوارد مدا abas CSS te ha‏ 
مثل الرعاية الصحية؛ وصولًا إلى وجود عناصر سلبية مثل الجريمة 48 

علاوة على ذلك» تستقر هذه الموارد داخل عوامل نظامية أوسَع وتتشكل بهاء بدءًا من 
سياسة الحكومة ووصولًا إلى أنماط الاقتصاد. ومثال على ذلك أن النظرية المؤثرة لعالم 


السعادة 


النفس يوري برونفينبرينر عن النظم البيئية تحدّد ستة مستويات» يندرج US‏ منها تحت 
SS‏ وهي: الفز راطو اتن oi Mi)‏ الا انار مكل ages pil‏ أو 
مكان عمله)ء والمنظومة الوسيطة (التفاعل بين المنظومات المصغرة)ء والمنظومة الخارجية 
(المجتمعات التي تقع فيها المنظومات المصغرة)ء والمنظومة الشاملة (البنى الأوسع BGM‏ 
على المنظومات (La LI‏ والمنظومة الزمنية (كيف تتغير كل هذه المنظومات على مدار 
دك l‏ 

هكذاء فإن توفير الموارد المحلية يتأتى dals‏ معايير المنظومة الشاملةء مثل استعداد 
الحكومة وقدرتها على تمويلهاء وتلك المعايير بدورها محدودة بتيارات اقتصادية وطنية 
وعالّمية. وسوف نستكشف بعضًا من هذه العمليات الخاصة بالمنظومة الشاملة على مدار 
الأقسام القليلة التاليةء بدايةٌ من الاقتصاد. 


الاقتصاد 


تضارع العلاقات في أهميتها - بل تفوقها في بعض التحليلات - الاعتبارات الاقتصادية. ° 
US‏ العديد من التباينات الدقيقة في هذا الموضوع» لكن الرسالة العامة هي أن اللازمة 
الشائعة القائلة بأن JUD‏ لا يشتري السعادة» خطأ ... إلى a‏ ما. الدراسات مُعقّدة ومحل 
خلاف» وعليها كثير من الجدلء لكن يتفق أغلب الباحثين أنه على مستوى الأفراد أو الدول 
على حد سواءء إذا كان الناس فقراء» فمن شأن زيادة ثروتهم أن تزيد من سعادتهم MLS‏ 
لا سيّما الأشكال التقديرية منها. والسبب بسيط: 0 تتيح لهم إشباع حاجاتهم الأساسية 
بشكل أفضل (مثال: الأمن الغذائي). ولكن حتى | ن etl‏ هذه الحاجات بدرجة كافية, 
فلا تؤدي زيادة الثروة إلى زيادة السعادة بالضرورةء وتصبح العلاقة بينهما أكثر تعقيدٌ 

سنرى فيما يلي ما يجعلها مُعقّدة. TT‏ 
الجزء السفلي من المقياس ii SUI‏ ارتباط وثيق بين JUI‏ والسعادةء على مستوى الأفراد 
والدول. فالواقعون تحت وطأة الفقر يجدون صعوية أكبر في تلبية حاجاتهم الأساسية 
ويتعرّضون لمنقصات مرتبطة بذلك - من الجريمة إلى التلوث - دائمًا ما تهبط بمستوى 
الرفاه. فعلى سبيل المثالء اكتشفت مراجعة لأبحاث الصحة الذهنية في الدول المنخفضة 
والمتوسطة الدخل أن VA‏ في BU‏ من الدراسات أفادت وجود ارتباط وثيق بين الفقر وبين 
الاضطرابات الذهنية؛ مثل الاكتكاب والقلة oF‏ 


بواعث السعادة 


في هذا السياق» الزيادة في الثروة — الدخل بالنسبة للأفراد أو الناتج المحلي الإجمالي 
بال الروك جياض ا عل IS‏ هوه SIE‏ إن مدقف من Atl‏ الد 
,5525 السعادة أيضًا. وقد jja‏ العمل هذا التأثير CAST‏ كونه الوسيلة الأكثر ees‏ 
لتحصيل الثروة؛ إذ يرتبط في حد ذاته بالسعادة. وتفيد الدراسات الطولية ol‏ التعطل 
عن العمل لا يؤدي فحسب إلى ALS‏ تقييم الحياة بدرجة كبيرة على المدى القصيرء فحتى 
إذا استعاد الناس عملهم فسيظل تقييمهم لحياتهم منخفضًا زمنًا Slog‏ رغم ذلك 
فقد عارضت أبحاث أخرى هذه النتائج» بل أشار بعضها إلى أن التعطل عن العمل قد 
exe‏ إلى السعادة ما دام لدى الناس الأمان المادي.*” بَيْد أنه في العموم رغم أن العمل 

من الممكن أن يكون مرهقاء فإن أغلب الأيحاث تجد أن انشغال الفرد بعمل ما - بما 
في ذلك الأعمال التطوعية - يعود عليه ولو بشيء من السعادةء لأسباب تمتد من وجود 
الغاية والانغماس Spiny‏ إلى التواصل والدعم الاجتماعيين.4” 

ورجوعًا إلى النقطة الرئيسيةء يدر العمل الدخل Last‏ وهو ما يمكن أن يعرز هو 
نفسه السعادة. لكن النقطة التى تصير فيها الدراسات أكثر Gals‏ بل أكثر إدهاشا 
حدمي chal fal‏ كل All Rat E‏ قن ass‏ ییا JUN ls‏ وقد لفت 
الأنظارَ لهذا الموضوع في سبعينيات القرن العشرين alle‏ الاقتصاد ريتشارد إيسترلينء 
الذي Bey‏ أنه رغم أن دولا مثل الولايات المتحدة كانت تزداد ALS‏ فإنها لا تزداد 
سعادة.”” وكان هذا القول مخالفًا للبديهة oa‏ إنه صار معروفا باسم مفارقة إيسترلين. 
وهى لا تعد مفارقة إلا إذا كان الشخص يتوقع تلك العلاقةء بَيْد أنها أيديولوجيا سائدة 
3 ا الحديث ومن ركائز الرأسمالية eae‏ 

رغم ذلك» فبعض الناس يشككون في فرضيتها المحوريةء زاعمين أن الثروة تؤدّي 
إلى مكاسب متزايدة بانتظام في السعادة أي إنها لا تستقر عند مستوّى (oa‏ أفاد 
تحليل لاستطلاع جالوب العالّمي بأن ثمّة ترابطًا قويًا )٠,۷٤(‏ بين الرضا عن الحياة 
والناتج المحلي الإجمالي — مما ee‏ باق ا ا dll‏ مسو دعن ba Pe‏ 
نصف التفاوت بين الدول خصوصًا 3 ذلك المقياس للرفاه — وهو أمر يظل منطبقًا على 
كل مستويات الثروة Ryle‏ على ذلك.” fills‏ استخدمت دراسة أمريكية منهجية معاينة 
الخبرة — التي قدّمناها في الفصل الثالث عند مناقشة مفهوم التدفق — فلاحظت نزعة 
lb iha‏ مستمرة حتى بعد تخطّي الدخل ٠‏ آلف دولار Shy agi‏ كان مما له 


دلالة أن أحجام التأثير كانت صغيرة Lae di>‏ يعنى أن العلاقة لا تزال ضعيفة. 58 


السعادة 


رغم ذلكء يعتقد أغلب العلماء على الأرجح أن العلاقة تتضاءل تدريجيًا. فقد اكتشفت 
استعراضًا شاملًا ل dubs ١١١‏ على سبيل المثالء أن الارتباط بين الوضع الاقتصادي 
والسعادة كان في أقوى حالاته بين الأنظمة الاقتصادية النامية المنخفضة الدخل (ر - 
۸ وهو ما يظل rad‏ إحصائيًا)» وفي أضعف حالاته بين نظيرتها ذات الدخل 
المرتفع »٠,١(‏ وهو ضتيل).” ellis‏ اكتشف تحليل 537 لاستطلاع جالوب العالّمي أن 
متوسّط «حد الإشباع من الدخل» - نقطة الانقلاب التي يضعف عندها الارتباط - أن 
الإشباع يحدث عند ٠١‏ ألف دولار في تقييم الحياةء Gly‏ الوجدان الإيجابي يحدث عند Vs‏ 
ألف دولار UF gi)‏ كان ما يعطي القوة الشرائية الموازية لكل عملة).“ كان ثمة GALS‏ 
مثير للاهتمام عل المستوئ الإقليمي؛ إن تتراوح نقاط الإشباع التقييمية من Yo‏ آلف دولار 
(أمريكا اللاتينية والكاريبي) إلى ٠٠١‏ آلف دولار (أستراليا ونيوزيلندا)» ويتراوح حد 
الإشباع الذي يحقّق المتعة من ٠١‏ ألف دولار (أمريكا اللاتينية والكاريبي مرّة أخرى) إلى 
6 الفا Alu‏ (الشرق dead‏ وشبال Loge CSI (Lua dT‏ كانت اناسل اة 
فتلك الاكتشافات تفيد بأن الإشباع من الدخل يحدث عند نقطة ما. وتوجد تفسيرات 
عديدة مُحتمّلة, Maly GSI‏ من أبرزها يتعلق بالمساواة المجتمعية. 


المساواة 


عند تفسير ظواهر على غرار الإشباع من الدخل ومفارقة إيسترلين» نجد أن من الأسباب 
المرتبطة بها ارتباطًا وثيقًا الفرق بين الثروة المطلقة والثروة النسبية. وكلاهما مهم من 
أجل السعادة. تشير الثروة المطلقة لحجم المال لدى الشخص أو البلد بغض النظر عن 
حجم ما لدى الآخَّرين. من تلك الناحيةء كلما ازداد الناس أو الدول ثراءًء تمكّنوا من شراء 
المزيد من السلع والخدمات (بصرف النظر عن ديناميات العرض والطلب). ومن شأن 
ذلك أن يساهم في زيادة سعادتهم بالطرق التى سبقت الإشارة إليها. لكن البشر كائنات 
RES‏ لدرجة O‏ كذلك الخزوة ata‏ لأ بورح AE Ga‏ 
oe STL‏ وهذا يخلق بعض الديناميات المثيرة والمؤثرة. 

يتعلق أولها بطاحونة المتعة التي ذكرناها في الفصل الماضي. قد تزداد دول عديدة 
كرك لعن قد حرفم دا اترا ا ف الحياة (Wag taki‏ زرحم aaah‏ 
إلى أن نقطتنا المرجعية الرئيسية للحكم على أحوالنا هي الآخُرون المحيطون بنا في الوقت 
الراهنء لا الأجيال السابقة أو الذين يعيشون في أماكن 7.456 في ستينيات القرن 


E 


بواعث السعادة 


العشرين مثلاء كان جهاز تلفاز منزلي واحد غير مُلوّن ريما يكفي ليشعر الناس بأنهم 
مُوسرون في الولايات المتحدة. أما الآن فقد يشعر الناس أنهم مُعوزون دون هاتف ذكي 
شخصي - يفوق في قدرته الحاسوبية حاسوب توجيه وحدة قيادة بعثة أبولو VV‏ - بما 
أن أغلب oe SW‏ حولهم يملكون Maly‏ حتى إذا كانوا يعلمون في المطلق أنهم يملكون 
موارد تفوق نظرائهم السالفين أو من يعيشون في مناطق أشد فقرًا من العالم. 

لكن لعل الأوقع حتى من تأثير الطاحونة هذا هو درجة عدم المساواة بين أفرد مجتمع 
ما. نظرًا لنزوعنا الفطري إلى المقارنة الاجتماعية» فإن عدم المساواة عامل مضاعف لقوة 
ذلك النزوع» وهي JÉ‏ من الزيادة في السعادة التي من شأن الفرد أن يتوقعها نتيجة 
الزيادات في ثروته المطلقة» بل قد تبطلها. حتى إن alle‏ الوبائيات ريتشارد ويلكنسون 
وكيت بيكيت قد زعما أن عدم المساواة في المجتمع, لا ثروته» هي المحدّد الرئيسي لرفاهه 
زوق gta SIC‏ قن Qs gas Gl‏ لكازية E * (aati‏ هنم اا 
في مكان ما — أي كلما اتسعت الفجوة بين الأغنياء والفقراء فيه — ساءت نتائجه في غلب 
المقاييسء Élis‏ من الصحة البدنية والذهنية» ووصولًا إلى الأداء التعليمى. وهذا النسق 
E‏ عدوم ater‏ القار SO‏ قحسي و جا EE‏ كين PUL‏ داكن 
اليلد الواحد أيضًا. 

ومما يثير القلق أكثر حتى من ذلك أن عدم المساواة جعلت تزداد في العديد من 
الأماكن. في الولايات المتحدةء على سبيل المثال» ارتفعت نسبة راتب الرئيس التنفيذي إلى 
راتب مرءوسه العادي من ۱:۲۱ عام ١15785‏ إلى ۱:۳۲۰ عام 25١19‏ ومن زاوية أعم, 
يكسب الرؤساء التنفيذيون خمسمائة ضعف القيمة الوسطى للرواتب الأمريكية.“ Bs‏ 
واقع الأمرء إن عدم تصدٌّر أغنى الدول المراكز العُليا في تقرير السعادة العالّمي - إذ حلّت 
الولايات المتحدة في المركز التاسع phe‏ عام ۲١۲١‏ - يعود بدرجة كبيرة إلى GLE‏ المساواة 
فيها. في المقابلء قد تكون الدول العشرة الأولى موسرة نسبيًاء لكن le WE‏ تُعزى مراكزها 
المرتفعة لسيادة المساواة فيها iui‏ متمثلة في سياسات اجتماعية عادلة وشبكات أمان 
قوية. Yad‏ سبيل المثالء في الدولة الأولى» فنلنداء كانت النسبة بين راتب الرئيس التنفيذي 
والموظف ١:58‏ «فقط» في عام 85.5019 

علكوة veld Yo‏ فان Y SlyLull ase‏ 855 غل Gye G85 GEM‏ الذاس LBS‏ وإنما فضي 
بالجميع على do‏ سواء. قد ترجح كفة الأشخاص الأكثر ثراءً في المقارنة الاجتماعية گؤنهم 
pal‏ حال نسبيًا. ويمكنهم LAÍ‏ عزل أنفسهم عن الفقر وعن المجتمع حتى إلى dm‏ ماء 


1۰۷ 


السعادة 


ob‏ يعيشوا داخل مجتمعات مُسوّرة مثلًا. إلا أن تلك التدابير من الممكن أن تصبح أقفاصًا 
ذهبية تقيّد حرياتهم Goby‏ أخرى. فعلى كل حال» سيظل الأثرياء يسكنون نفس المدن 
والمناطق التى يسكنها أولتك الأشد M588‏ وحسب الدرجة التى ينخر بها انعدام المساواة 
واس aa‏ وار لوار lan tact eh‏ ادو الكل .كما Je‏ 
الرئيس الأمريكي الشاي جون إف كينيدي: «إذا كان المجتمع yall‏ يعجز عن مساعدة 
الأغلبية الفقيرة» فإنه سيعجز عن إنقان الأقلية الغنية.» 66 


نظام الحُكم 
تقودنا الاعتبارات المتعلقة بمسائل مثل المساواة إلى سلسلة من التأثيرات التي تندرج 
تحت عنوان نظام الحكم. وهو يشمل الطريقة التي تتشكّل بها حياة الناس من خلال 
هياكل وديناميات اجتماعية هرمية للسلطةء fie‏ السياسات التي gi‏ اوقل GST)‏ 
بالشلطة. Yad‏ سبيل المثال» كان اثنان من العوامل الستة التي حدَّدها تقرير السعادة 
العالّمي لعام ٠٠١١‏ باعتبار أنها المسئول الأكبر عن التفاوت بين gull‏ هما fale‏ الحرية 
والفنتان :وهم لا يكوعفاق عل نظاء الخكم Sea guess‏ فمن geet OS AN‏ الجرية من 
الناحية الفردية باعتبارها الإيمان باستقلالية الفرد وفاعليته الذاتية. إلا أن تحليل هذه 
الموضوعات قد ركز LAÍ‏ على دور نظام الحكم في تحقيقها. 

فقد عرّف alle‏ الاجتماع رووت فينهوفين الحرية بأنها «إمكانية الاختيار»» وهي 
صياغة استخدمت في بند استطلاع جالوب العالّمي الذي يستند إليه تحليل تقرير السعادة 
العاتمي Ja»)‏ أنت راض أم غير راض عن حريتك في اختيار ما تفعله في حياتك؟») * 
ولهذا مكونان: القدرة على الاختيار وإتاحة الفرصة للاختيار. أما الأولى فهي سمة فردية 
(وفقًا لنظريات الفاعلية الذاتية)» Lely‏ الثانية فهي مسألة مُتعلقة بنظام الحُكم؛ متوقفة 
على اللوائح والأعراف والأنظمة في المجتمع. ولهذا الأمر أهمية بالغة؛ إذ قدَّر فينهوفين أن 
الاختلافات في هذه المساحة مسئولة عن 5: في المائة من التباين في مستوى السعادة بين 


الى 68 
ri °‏ 
وید يتور فخ EA E‏ بن ار لواضلافة يتطاح الك او اة 
«الاقتصادية»» التي يعين لها 150 شر الحرية الاقتصادية أريعة أيعاد: سيادة القانون»ء وحجم 


الحكومةء والكفاءة التنظيميةء وانفتاح السوق. وثانيًا: الحرية «السياسية»» وتحدد لها 
منظمة بيت الحرية «فريدوم هاوس» ثلاثة أبعاد: العملية الانتخابيةء والتعددية والمشاركة 


1۰۸ 


بواعث السعادة 


السياسيةء وكفاءة الحكومة.”” وثالنًا: الحرية «المدنية»» التى يحدد لها مؤشر الحرية 
الاقتصادية أربعة أبعاد: حرية التعبير والاعتقادء وحقوق الانتماء للاتحادات والمنظمات, 
وسيادة القانونء والاستقلال الشخصي والحقوق الفردية."“ وهي كلها مترابطة فيما بينهاء 
مع وجود ارتباطات مرتفعة في تحليل فينهوفين بين ا الاقتصادية والسياسية 
(ر = 14+( والاقتصادية والمدنية )504+( والسياسية والمدنية )1,11( 

علاوة Yo‏ ذلك فاته dail Giles‏ يؤر Sail pls‏ غل السعادة يطوق شت 
LS,‏ ذكرنا سابقاء كان الفساد LATE ya Lele‏ في تحليل السعادة العالّمى. A‏ 
sLudll‏ كلف (ill Ball LRG Ge Bualy‏ ما Lyall elit‏ ى الاك 
الغالمية الك المكرمية Mas‏ حرية الف واد (الحقوق ادها والاتتقران 
والفعالية البيروقراطية» والإطار التنظيمي (السياسات الاقتصادية)» وسيادة القانون 
(الأنظمة القانونية (Uall‏ وتتداخل هذه المؤشرات مع الحريات أعلاهء لا Lede‏ حرية 
التعبير والمساءلة وسيادة القانون. 

من ad‏ فإن عمليات الحكم لها بالغ التأثير على الرفاه. فقد وجد تحليل لاستبيانات 
متعدّدة في lab oo‏ أن Y‏ عوامل قد أثبتت علاقات بالغة sei‏ وقايلة ale‏ 
وهي: الدخل LS)‏ ذكرنا فيما سبق)» والفردية (كما سنتبن فيما يلي)» وحقوق الإنسان.“ 
egret etal E TE EA‏ رطا ناح دج يعدا ةا dats‏ 
Y‏ أبعاد: الانتهاكات الجسيمة لحقوق الإنسان (مثال: الاحتجاز دون تهمة)ء والحقوق 
المدنية (مثال: المحاكم المستقلة)ء والحقوق السياسية (مثال: حرية الصحافة).*” استنادًا 
إلى تلك الأبحاثء يزداد الإقرار gb‏ السعادة تتوقف إلى le áa‏ على «المؤسسات الاجتماعية 
والسيالسية Soh th‏ 29 


الثقافة 

ينتهى استعراضنا القصير لبواعث السعادة بباعث أكثر Úll‏ وغموضًاء لكنه يلعب 
دورًا ركيسيًا؛ ألا وهو الثقافة. وهى عنوان يختصر الديناميات بين الذاتية tle Gadd‏ إن 
يشمل كل شيء dil‏ من قيمهم وأفكارهم المشتركة وصولًا إلى تقاليدهم وممارساتهم 
الجماعية. وهى بالإضافة إلى ذلك تعمل على كل المستويات - Gay‏ نظرية النظم البيئية 


aid‏ ردت ك يدا ره ن لار مات اله رة مكل ار وافقياء إل اواك القزاملة 
مثل منطقة جغرافية سياسية كاملة (مثال: الغرب). 
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السعادة 


من ناحيةء توجد الثقافة في كل ما يحيط بنا. فاللغة Mis‏ منتج «GLAS‏ وتستطيع 
تشكيل أفكار الناس عن السعادة وإحساسهم بها على نحو جوهريء كما LAS‏ في الفصل 
السابق. لذلك فإن الثقافة متغلغلة في كل العوامل الأخرى المذكورة هنا. فالعمليات على 
غرار الاقتصاد أو نظام الحُكم هيء نوعًا ماء مظاهر أو انعكاسات للقيم الثقافية. لكن 
زيما لهذه الطاب والاحة يك يصدب تراس lia) T UR‏ محش لنت iS)‏ 
قابلية للقياس be Gale‏ الدخل). By‏ سياق متصل» يصعب تحليل الأدبيات المعنية 
بأنساقها اة يل اة 

لنتأمل ظاهرة الفردية مقابل الجماعية. 933 التحليل المذكور Lisl‏ المتعلق بنظام 
الحُكم أن العوامل الثلاثة الأكثر ارتباطًا بالتباين في مستوى السعادة على مستوى الدول 
كانت الدخل وحقوق الإنسان والفردية. وقي ذلك الصددء زعم الباحثون الذين أجروا 
التحليل أن الأخيرة مرتبطة بِقَدْر أكبر من الحريةء التي sad‏ بدورها Lele‏ أساسيًا في 
السا إل أن تلك اتشاراق يناقهنها des‏ يشير إلى أن الجماعية ف تكون Galas‏ 
أكبر في السعادة» على الأقل بقَدْر ما تعزز dolge‏ مهمة أخرىء مثل العلاقات الاجتماعية 
ال 

as‏ يعقد الصورة أكثر أن الفردية والجماعية لا GLAS‏ على هذه البواعث فحسب» 
N‏ دراق اغا رة اتان ا ا NaI‏ یه من اکل الحا كها ی 
أن ذكرناء لكن الثقافة لها تأثير على مدى الأهمية التى يمنحها الناس لذلك العامل؛ إن 
abd‏ قيمة أكبر في الأماكن التي تسود فيها الجماعية أكثر؛ إذ قد يتأتى تفسير السعادة 
نفسها في تلك الثقافات بمصطلحات أكثر تضامنيةء مع تركيز على الأشكال المتصلة 
بالعلاقات بين pall‏ 7 

من كم فإن 36 الفقافة yo‏ السعادة Gace SG‏ ومعقر؛ إن يتقاط .فيه Jais‏ 
يُحصى من التيارات» ولا يكاد المجال هنا يتسع حتى لتناولها تناولًا سطحيًا. وهكذا فإنه 
لإلقاء الضوء على أهمية الثقافة. سأذكر المنتج الثقافي الذي يتعلق به القَدْر الأكبر من 
النتائج التي يمكن الاعتداد بها Lad‏ يخص السعادة والرفاه بصورة أعم» ربما من بين 
aes‏ الظواهن للحاظة Asay lly gall‏ فاق 3H‏ امال مق Tan A SLM‏ 
هذا الوضوع ای gy Bally gals Gils‏ الدين ge Jas — ually‏ 
E‏ متشا كة SM fa SGN Leas‏ 78 

على المستوى النفسيء يقترن الدين والروحانية بالعديد من السمات المفيدة. منها 


A 


الكرم على سبيل المثال — الذي سلّط عليه الضوءَ تقريرٌ السعادة العالّمي باعتباره Lage‏ 


11۰ 


بواعث السعادة 


في حد ذاته — حيث غالبًا ما تحض الموروثات على العطاءء الذي ينمي السعادة ليس 
لدى المتلقي فقط ولكن لدى المانح أيضًا.” كذلك فإن الدين والروحانية مفيدان بدرجة 
كبيرة في gid‏ المعنى؛ إذ يوفران الوضوح (بتقديم فهم للوجود) والأهمية (بإضفاء غاية 
على حياة الفرد).”” وتقود sbl‏ المعنى هذه بدورها إلى نتائج إيجابية أخرىء منها الوقاية 
من الصدمات والمساعدة على تخفيف المخاوف الوجودية إزاء الفناء من خلال المعتقدات 
المتعلقة بالخلاصء كالإيمان بالحياة الآخرة وبوجود خطة أكبر للوجود. ST‏ 

كذلك Gay‏ الدين والروحانية على السعادة ghs‏ أخرى. فإنهما من الناحية 
الجسدية يعرّزان سلوكيات ونتائج صحية - من خلال أوامر ونواه أخلاقيةء مثل حظر 
الكحوليات - وهو ما Abs‏ على السعادة كما سبق أن رأينا.** وإذا تجاوَرْنا هذه 
العوامل الفردية» فسنجد أن الدين والروحانية محفزات ULES‏ للجوانب الاجتماعية للرفاه. 
فالمشاركة الدينية Sule‏ ما تكون عملا جماعيًاء على الصعيد بين الذاتي (مثال: بمشاركة 
المعتقدات مع الرفاق متبعي المذهب) وعلى الصعيد بين الموضوعي (مثال: بارتياد أماكن 
عبادة مشتركة). وهكذا 5853 الأديان Gili Kes‏ وهيكليًا بالغ الفاعلية. مشمّعةٌ على 
استثمارات «طويلة الأجل للوقت والطاقة والعلاقات ALi‏ داخل سياقات تحكمها 
قواعد الثقة والتبادل والالتزام المشترك 83 

كما هو الحال مع كل الديناميات الثقافية — وعوامل السعادة dole‏ — 25 تباينات 
دقيقة بالطبع؛ فالدين والروحانية ليسا مفيدّين بالضرورة أو في جميع الحالات. فمن 
الممكن أن تكون بعض منظماتهما غير مرحبة بفئات died‏ من الناس» مثل أصحاب 
الميول الجنسية المخالفة» وهو ما قد يبعث على قَدْر كبير من الكرب. أو قد Shas‏ تنازع 
بين الديناميات الشخصية والمجتمعية؛ فمن الجائز أن ينتمي الشخص إلى مجتمع أو بلد 


3 


متديّن» لكنه شخصيًا لا ينزع إلى التديّن أو الروحانيةء أو العكس. وتلك الحالات قد تؤدّي 
إلى عزلة أو اغتراب ثقافيء وهو ما قد يحول دون السعادة.84 

إلا أن الدين والروحانيةء في العموم» Le WE‏ يساعدان على تحفيز السعادة» شأن 
العديد من الديناميات الثقافية الأخرى. بالإضافة إلى ذلك فإننا حين نفهم هذه العمليات 
BASI‏ على نحو أفضلء سنستطيع السعي إلى تنمية السعادة بفعالية أكبرء كما سيستكشف 
الفصل الأخير من الفصول الركيسية.  ٠‏ 


\\\ 


تيسير سبل السعادة 


أخدّنا هذا الكتاب في جولة قصيرة في الرحاب الثرية للسعادة؛ أصولها وأنواعها وبنيتها 
وعواملها. لكن لعل السؤال الأساسي الباعث على كل هذه الاهتمامات في قرارة نفسنا هو: 
عن a‏ فتهي pega tee‏ يدو افطل a‏ اطاط فجري لا Pa‏ 
لكنني أعتقد أن ما يحث على أغلب الأبحاث والتأملات الفكرية في النهاية هو الأمل في إحداث 
اختلاف في حياة الناس» وهو ما digin‏ إليه الاهتمام في هذا الفصل الأخير الجوهري. 
قد تشكّك الجكم الشعبية في إمكانية تحقيق تلك الغاية. فثمّة اقتباس منسوب لكل 
من هنري وناثانيال هوثورن - Sly‏ كان لا يظهر في الكتابات المعروفة GY‏ منهما — 
يقول مطلعه: «السعادة فراشة» متى لاحقتها فرت من قبضتك.» تجتمع الخبرة العامة 
N N ER‏ لكن هذا لا يعني 
عجزنا. إن يقول تتمة الاقتباس: «لكنك إذا جلست ساكنًاء فريما تحط [السعادة] عليك.» 


لقد اطّلعنا على المعالم الدقيقة للسعادة — أصولها وأنواعها وينيتها وعواملها — لكن لعل السؤال 
الأساسي الباعث على كل هذه الاعتبارات في قرارة أنفسنا هو: هل نستطيع فعليًا أن ننمّى السعادة 
لدى الناس؟ 


في هذا إيحاء بأن تنمية السعادة ممكنةء لكن ليس بطريق مباشرء بل باتباع سبل 
غير مباشرة» وهو الرأى الذي ne‏ عن مثله الفيلسوف جون ستيورات مل حين قال: 
«السعداء (في ظني) هم الذين a‏ ا قل عي ای هل ا se SN‏ 
والنهوض dr pill‏ أو حتى فن أو مسعّى يسعّون إليهء لا باعتباره وسيلة» وإنما غاية 
is‏ في حد ذاته. فباستهدافهم SAT Érd‏ على هذا النحو» يجدون السعادة في الطريق.»! 


السعادة 


بيت القصيد هو أنه ثمّة طرق لنغدى أكثر Sulu‏ بل لنساعد Ga SSI‏ لبلوغ تلك 
الغاية (والمفارقة أن ذلك قد يكون من بين أضمن الطرق لتحقيق رفاهنا نحن» كما 
يزعم مل). وتشكل تلك الاحتمالات الأساس لهذا الفصل. ورغم أن هذا ليس من كتب 
المساعدة الذاتيةء فقد تجد في بعض الأجزاء التالية دروسًا وفوائد عملية لك a co‏ 
واستراتيجيات أخرى مفيدة في تحسين حياة الناس في العموم. لكن نذكر مرّة أخرى أن 
الأدبيات المعنية واسعة للغاية حتى إن هذا الفصل لا يمكن أن يشملها بأي حال. بَيْد أنه 
páis‏ عرضًا جيدًا للمجال المعني. 

وأعنى كلمة المجال ere‏ معانيها. فكما ذكرت سابقاء تعرضت أبحاث السعادة 
للانتقاد لتركيزها على الجانب الفردي» وهو ما يعكس النزعات الفردية العميقة في الغرب 
(حيث جرت أغلب تلك الأبحاث). وهكذا من الممكن أن تبدو الأشكال التطبيقية للبحث 
مُنصيّة على العلاجات الشخصيةء مشجعة على الامتنان أو اليقظة الذهنية متلا. ولهذه 
الممارسات أهميتها وهي مدرجة هنا. غير أنه لا يجب أن نقصر أنظارنا عليها. 

fetta Nace E sas الا‎ Cha gah اا ساف عند مق‎ Ee 
في تحسين حياة الناس»ء فعلينا‎ Gas تمتد من الاقتصاد إلى نظام الحكم. وإذا كنا نرغب‎ 
أيضًا الالتفات إلى هذه العوامل. إن لو أغفلناها فستكون أقصى محاولاتنا قاصرة ومحدودة‎ 
ادعاء أن‎ ob النفس الإيجابي عن هذا الرأي بحميةء حين كتبوا:‎ ale الأثر. وقد عبر نقاد‎ 
التحول الاجتماعي‎ GLE ممارسة تمارين المساعدة الذاتية من الممكن أن تكون كافية في‎ 
لود قاس اهيبن اننا تددن كلاق ا‎ 

Sites أل‎ apne ال بسن الو‎ eh Gay ent 
يويد التحسينات الاجتماعية» ولكن‎ WE المساعدة الذاتية كافية بتلك الطريقة. فأكثرهم‎ 
يزعمون أن تلك التمارين قد يكون لها دور إيجابي في تحسين حياة الناس. غير أننا ما‎ 
دمنا نريد تعزيز السعادة بحقء فلا يجوز أن 3855 فقط على مساعدة الأفراد» وإنما لا بد‎ 
أن تُعنى بالسياقات الاجتماعية الثقافية النظامية التي يتواجدون فيها. ولا أقصد أن نفعل‎ 
وإنما أقصد ببساطة أننا في انشغالنا‎ chal هذا بأسلوب «الهندسة الاجتماعية» بمفهوم‎ 
بالمجتمع - من العمل على تحسين مجتمعنا المحلي إلى التصويت في الانتخابات - يمكننا‎ 
أن نهدف لوضع سعادة الناس في اعتبارنا.‎ 

قد يرفض بعض الناس هذا الاقتراح» معتقدين أن تلك المحاولات للتأثير على السعادة 
قد تكون مشكلة. فعلى سبيل JEM‏ استنادًا إلى مفاهيم مهمة تتعلق بحرية الأفرادء يدفع 
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N 4 


1١1 


تيسير سبل السعادة 


بعض النقاد بأن السلطات لا يحق لها «التدخل» في رفاه الناس.” ولا شك أن حُججهم لا 
تخلو من صحة. إلا أن السياقات الاجتماعية الثقافية 855 Leis‏ على الرفاه» بغض النظر 
عن شعورنا بشأن ذلك التأثير. فكل قرار يتخذه الناس بشأن الهياكل والأنظمة be‏ على 
سعادة أولئك الذين بداخل هذه الشبكات. من ab‏ فإننا ما لم نن نشعر Gas‏ أن مصلحة 
الآخّرين غير مهمة أو لا تعنينا في شيء» فمن المهم أن نحاول Jas‏ هذه العمليات أكثر 
إسهامًا في الرفاه. l‏ 

والقيام بذلك لا يعنى فقط التركيز على ما أسماه عالم الاجتماع رويرت بيلا وزملاؤه 
go Lo‏ احتماعي Ye cial ga Seagal Waal‏ قران quill ple‏ الإيجابي 
NIRS alc‏ ذا ls SEEING ARLEN Socks‏ مدل الامين أ الها رودن 
لكن رغم أهمية هذه المناطقء فإننا بحاجة إلى Jab‏ المنظومات الأوسّع التي AS‏ على 
تلك المنظومات المصغرة Ay‏ على قدرة الناس على الازدهارء مثل الفرص التعليمية 
والاقتصادية. 

لإدراك مدى اتساع المجال المعني» يمكننا استخدام خريطة وضعتها بمساعدة بعض 
الزملاء. وقد اشتمل هذا المخطّط على تعديل إطار ويلبر التكاملي - الذي قدّمته في الفصل 
الرابع — بتقسيم البُعدين الفردي والجماعي إلى عدة طبقات. وكانت النتيجة هي نموذج 
المثال المتعدد الطبقات للإطار التكاملي (الذي يُشار إليه اختصارًا بالإنجليزية بكلمة 
(Ga‏ الذي يوضح الشكل 71-5 aa‏ صوره. وثمّة طرق شتى لتقسيم هذه الأبعاد؛ من 
a$‏ فإنما هذا «مثال» واحد للطبقات المعنية (التي cle‏ منها الاسم). 

ea Tak REE‏ داف لها ا كنا نيذه الستويات 
لمحف ESS E E gh a‏ يطوق Bucy,‏ كنا calle SAAT‏ 
الرابع. وعلاوة على ذلك فهي تشمل البُعدين الذاتي والموضوعي؛ إذ إن الظواهر لها 
جانبان» ذاتي (مثل كيفيات محسوسة) وموضوعي (مثل السمات الفسيولوجية). إلا أن 
التفرقة بين هذه المستويات من ناحية المفهوم لهو وسيلة إرشادية مفيدة؛ إذ يتيح لنا 
استكشاف تلك المساحة بمزيد من الدقة. 

قُسّمت المجالات الجماعية إلى طبقات استنادًا إلى نظرية النظم البيئية لبرونفينبرينر, 
التي قدّمناها في الفصل السابق. إلا أننا لم Gadd‏ سوى مستوياتها الوسطى Za NI‏ بما 
أن طبقة الفرد (المنظومة الأولى لدى برونفينبرينر) Hes‏ في المجالات العلوية من نموذج 
ay‏ والمنظومة الزمنية (طبقته الخارجية) مُعبّر عنها ضمتًا في نموذج لايف عمومًا. وقد 


\\o 


السعادة 


السلوك الجسد 


منظومة بيئية المجتمع 


شكل -I‏ نموذج المثال المتعدد الطبقات للإطار التكاملي. 


أضفناء gle‏ على ذلكء المنظومة البيئيةء بما أن المنظومات الشاملة حتى تندرج داخل 
السياق الأوسّع للطبيعة. ومجددًا نقول: إن هذه المستويات هي الأخرى تصل بين البّعدين 
الذاتي والموضوعيء بكلتا السُمتين بين الذاتية (مثال: كيفيات محسوسة مشتركة) وبين 
الوضوعية (ZAM) LAAN sla)‏ 

ويتطرّق هذا الفصل بإيجاز إلى المستويات العشرة كلهاء مقدمًا عرضًا GSS‏ 
للأنشطة والممارسات المعنية المحتمل أن يكون لديها إمكانية تيسير السبيل إلى السعادة. 
وبطبيعة الحال سنَودٌ التركيز على الأدلة الأكثر رسوحًا. فقد رأينا فيما يخص بواعث 
السعادة أهمية الدراسات الطولية في إثبات السببية Shy)‏ كنا ذكرنا أيضًا أن تلك الأيحاث 


1١11 


تيسير سبل السعادة 


قليلة نسبيًا). وكذلك تعد التدخلات» المتمثلة في التجارب العشوائية المضيوطة معيارًاء أمكل 
شبيه. وفيها aiis‏ الناس عشوائيًا إلى مجموعة تجريبية يُستعمّل فيها التدخل (ليكن 
اليقظة الذهنية (Ñi‏ ومجموعة ضابطة. وغالبًا لا يطلب من المجموعة الثانية Jad‏ شيء 
الفاغ galt lust‏ ل Yo‏ اموه اللو وان GIS‏ يونس Bale‏ وغ من 
المجموعات الضابطة (أي التي تقوم بنشاط قد يكون مفيدًاء لكنه يختلف جوهريًا عن 
(Jes‏ وإذا كانت المجموعتان متساويتين في خط الأساسء فمن الممكن Bake‏ أن تُعزى 
اتقات osu‏ التدخل من Lisl‏ ميدقية. 

a pos lath le allen عل سول لكان بق‎ uals SL العديل هن‎ wis a) 
مجرد‎ al Ms الصعب الجزم ب «العنصر الفعّال» - أهو اليقظة الذهنية في حد ذاتها‎ 
برفقة أناس لطفاء - وإِنْ كان شرط وجود مجموعة ضابطة نشطة‎ Juve القيام بنشاط‎ 
من شأنه أن ن يساعد في حالة هذه الاعتبارات. وعلى الجانب المقابل» من المحتمل أن تكون‎ 
بواسطة التجارب العشوائية المضبوطة. إن إنه‎ das بعض الأنشطة مفيدةء لكنها لم تَقَيّم‎ 
سأستعرض قرب‎ JEM على سبيل‎ ENT اك لاا فسن قل‎ ia aes 
نهاية الفصل تأثير الحركات الاجتماعية التقدمية على السعادة وهي بطبيعتها تراوغ‎ 
eles ا‎ ai alata ash SONY شالغاي اوا الو‎ 
لقبول أشكال من الأدلة قد تكون أقل حسما أو وضوحًا من تلك التي تتأتى بالتجارب‎ 
العلمية (مع وضع قصورها في اعتبارنا). من ّم فإن هذا الفصل يسلّط الضوء غالبًا على‎ 
الأبحاث التي تستخدم التجارب العشوائية المضبوطة: لكنه لا يعدها مُنرَّهة عن الخطأء‎ 
عن العلاجات الأخرى التي ينقصها حاليًا هذه الأدلة المعيارية.‎ LLG كما لا يعرض‎ 


الوعي 

لنبدأ بالبُعد الفردي. الطبقة الأساسية في ذلك sal‏ هي الوعيء لما كانت تنميته واستنهاضه 

هما الأساس لأغلب الأنشطة المتعلقة بسائر المستويات الفردية الأخرى. فعلى سبيل المثالء 

حين E‏ «التعامل maa ei‏ أو العاف 5.5251 Bales EA‏ ما تيتطلي ذلك 
ha‏ إليكم ملاحظة سريعة عن المصطلح. فالوعي APAE Bais‏ ذات معان 

متعدّدة. Lily‏ أستخدمها لأشير إجمالا إلى مفهومّين متصلين: الإدراك والانتباه. في الأساس» 

يتعلق الإدراك عمومًا بالذاتية (التسجيل الواعى للكيفيات المحسوسة)ء بينما يشير الانتباه 
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السعادة 


إلى وحدات الآليات المعرفية» التي تتحكّم في مدخلات الوعي (بما في ذلك الانتباه المتواصل 
والانتقائي والتنفيذي).؟ يشير الإدراك إلى تفاعلية الحواسء أما الانتباه فهو بمثابة كشاف: 
«الانتباه يُسلّط. فهو بمثابة إدراك مُوجّه نحو شيء بعينه. وله تبعات تنفيذية حركية. 
WL‏ ننتبه «إلى» الأشياء.» ” 

ومن الأهمية بمكان أن الإدراك والانتباه ليسا مجرّد عمليات نفسية فحسبء بل هى 
لكل alls cas NN E Ge gs‏ قات هنا EES EE can‏ 
ارتباطًا بهذه التنمية هو التأمّلء الذي يُعد غرضه الأساسي - على اختلاف أشكاله — هو 
تعزيز الوعى. فكما أورد استعراض دراسات موثوقء التأمل هو «مجموعة من ممارسات 
شيط الذات AN‏ تزكر غل دوت SN‏ والإذراكه Gags‏ كفاع الات الذهدية 
Sl il‏ من السيطرة الإرادية وم كم زياده الزفاه الذهني بصغ هام" من بهذا 
المنطلّق. يمكننا التمييز بين الممارسات بناءً على أربعة عوامل: سلوكيات alll‏ والموضوع, 
والموقفء والهيئة." 

تشير سلوكيات الذهن إلى «نوع» الإدراك أو الانتباه. Le WILE‏ تصنف ممارسات التأمل 
إلى نوين رئيسيينء كما ورد في الفصل الثالث (فيما يتعلق بسعادة الاستغراق): الانتباه 
المركّز والرصد المنفتح."' أحيانًا ما pads‏ هذان المسميان باعتبارهما نظيرين تقريبيّين 
لمفهومّين باللغة البالية (لغة النصوص البوذية الأولى): «الساماثا» و«الفيباسانا». تنطوي 
ممارستات الاتفياة و ام الأول عن Lil‏ المتواصل cl]‏ مر يفيه yga‏ 
أنها تستخدم أنماط الانتباه الأخرى كذلك: التنفيذي ail)‏ الذهن من «(ag pill‏ والتحويلي 
(للانصراف عن المشتتات)» والانتقائي (لإعادة توجيه التركيز للمحفز مجددًا). وعلى 
النقيضء الرصد المنفتح هو استعداد للاستقبال الواسع «call‏ «القدرة غير محدودة 
المجال على تحديد الحوادث BALI‏ من الحواس والمشاعر والأفكار في إطار «خلفية» 
إدراكية غير Guide‏ دون جلب هذه الأحداث إلى الصدارة gl‏ وضعها في بؤرة تركيز 
مُعيّنة.»!* وهو أحيانًا ما يُشْيّه باليقظة الذهنيةء التي تعرّف بأنها «الإدراك الذي ينشأ 
عن طريق تركيز الانتباه المتعمد على تجربة تتكشف لحظة بلحظة في اللحظة الراهنة, 
وبلا إصدار أحكام» © 

ارتبط كلا الشكلّين من الإدراك عبر Gob‏ تجريبية شنَّى بالرفاه بمختلف أبعاده 
الرئيسية (الذهني والجسدي والاجتماعي والروحاني)» وفي Cp Saal!‏ السلبي والإيجابي من 
مقاييس تلك الأبعاد (بتخفيف المعاناة والمساعدة على الازدهار). لفهم GA‏ بنا ننتقل 
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كيسين شيل. السعادة 


للعامل الثاني «موضوع» الانتباه أول الإدراك في التأمل. بإمكان الفرد Labs‏ أي غرض 
حرفا ذا من مهدر heel‏ الس وهو إل كران خر يكل الا ا 
فعلى سبيل JEM‏ يصف الدالاي لاما التأمُل بأنه «نشاط ذهني متعمد ينطوي IRRF‏ 
الألفة بين المرء وما يقع عليه اختياره» سواء كان غرضًا aad‏ أو فكرة أو عادة أو 
منظرًا أو صورة للوجود.»7! Jus‏ هذه الشمولية على أن التأمل قد استّخدم في علاج العديد 
من الاضطرابات الجسدية والذهنية» وكذلك في تعزيز السعادة من ناحية أعم. 

الأجدر بالانتباه أن ii‏ تزايدًا في الدراسات المتعلقة باليقظة الذهنية» شمل المئات من 
التجارب العشوائية المضبوطة السريرية. وهو ما بدأ في أواخر سبعينيات القرن العشرين 
مع uty Jb‏ اسه خرن OLS‏ رين فل الحد من الإجهاد القائم على اليقظة 
الذهنيةء الذي نجح في علاج الألم المزمن؛ إذ cel‏ إرشاد الناس إلى أن يعوا ألمهم بترفق يدل 
من مقاومته إلى «تخفيف» إحساسهم By 44s‏ السنوات التالية» aih‏ هذه الأساليب 
على حالات ومشكلات Bahala‏ استنادًا إلى مبدأ جوهري» آلا وهو أن زيادة الإدراك تعني 
أن يكون الشخص Jal‏ عُرضة للتفاعل مع SLASH‏ المحسوسة تفاعلًا غريزيًا غير مفيد. 
في العلاج المعرفي القائم على اليقظة الذهنية على سبيل المثال - المصمم لحماية المتعافين 
من الاكتئاب من الانتكاس - يتعلم الناس أن يتأملوا أفكارهم السلبية دون الحُكم عليها 
(في مقابل «تصديق» هذه الأفكار» وهو ما قد يؤدي إلى اجترار الأفكار وما يتبعه من 
انتكاس) 15 

وقد أثبت عدد هائل من الدراسات أن هذا الأسلوب ناجح في علاج اضطرابات ذهنية 
متنوعة وتعزيز السعادة» حتى وإن كانت فاعليته AST‏ تواضعًا مما يدّعي مؤيّدوه أحيانًا. 
من الأمثلة على ذلك أنني وزملائي كنا قد أجرينا مراجعة منهجية شملت Yot‏ دراسة عن 
تدخّلات اليقظة الذهنية في أماكن العملء واكتشفنا تأثيرًا إيجابيًا بوجه عام على العديد 
من قتا ميسن AL, aw Ig‏ كل اکر( كاله من الق اعات Gai)‏ 
ذلك أشكال السعادة التقديرية والمتعة والمغزى والسكينة).؟' إلا أن أحجام التأثير كانت 
ازى موسا ف لجل — Sali] ae‏ عضن المرائمات pias‏ حور تجسن ف هقان 
His‏ — بينما لم GS‏ مستوى جودة الدراسات أفضل ما يكون LEIS‏ ومن cad‏ فإنه 
لا تزال هناك حاجة لأبحاث أكثر وأفضل Corel‏ تمامًا من كفاءة تلك التدخلات واليقظة 
الذهنية عمومًا. 
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السعادة 


العامل الثالث هو «الموقف»: gash‏ المتأملون على ألا يكونوا منتبهين على نحو «بارد 
انتقادي»» وإنما على نحو «منفتح ودود ... حنون متعاطف».'! إلا أنه من الممكن أن يجد 
الناس صعوية في استحضار تلك المشاعرء خاصةً إذا كانوا ميّالين إلى انتقاد الذات. 

لك» فهناك ممارسات مصمّمة لتعزيز هذه السماتء مثل «الميتا ales‏ التي sŠ‏ 
وتُعرّف Khe!‏ بأنها eb‏ عطوف محب. فهو Sale‏ ما ينطوي على 5 So ise‏ 
من خلال التخيل العاطفي الموجّهء على استحضار المشاعر الإيجابية نحو فس ثم مدها 
إلى دوائر من Gull‏ تتسع بالتدريج. وقد اكتشفت الأبحاث أن هذا من الممكن أن يعرز 
Vial‏ متنوعة من السعادة؛ فقد بدا على سبيل المثال أن إجراء تجرية عشوائية مضبوطة 
في مكان العمل قد زاد من العواطف الإيجابية للمشتركين. مما دعم بدوره مواردهم 
الشخصية (مثل الدعم الاجتماعي)ء وهو ما عزَّز من رضاهم عن agile‏ 

وأخيرًاء تتعلق «الهيئة» بالأوضاع الجسدية المختلفة التي يمكن اتخاذها للتأمل. 
أشهرها هي وضعية اللوتس الكاملة (بتربيع الساقين ووّضع كل قدم على الفخذ المقابل)ء 
لكن نشأ عدد هائل من الوضعيات الأخرىء منها الساكن والمتحرك. المثال الكلاسيكي 
لها هو اليوجاء فقد تكون أقدّم شكل موثق للتأملء حيث ترجع الأدلة على ممارستها 
إلى سنة ٠٠٠١‏ قبل الميلاد. °" gie‏ اللغوي معناه يربط أو يوحد» وتنطوي على توحيد 
الذهن والجسد بطّرق مختلفة. وتوجد منها فروع شتى - تصل إلى Lids ٠١‏ لبعض 
التصنيفات - لكن أهمها هو «الهاثا»» فهو أشهر فروعها في الغرب. وهذا الفرع نفسه له 
عدة مدارس» لكن جميعها تدمج بين الوضعيات الجسدية والتنفس وأساليب التأمل. وطاما 
احتفت تلك المدارس بإمكانية تعزيز الهاثا للرفاه بطّرق جمَّة ‏ ليس جسديًا فقطء وإنما 
Lind‏ واجتماعيًا وروحانيًاء ولعله الأهم — وها هي الآن تجد الدعم من الأبحاث العلمية. PO‏ 


العواطف 

مساحتنا التالية هى العواطف. لا العواطف باعتبارها «نتيجة»» بما أن أغلب تدخلات 
الرفاه تهدف لتعزيز العواطف الإيجابية بطريقة ما. ولكن أقصد الأنشطة التى «تستهدف» 
العواطف لتعزيز السعادة. في الأساسء العواطف ليست مجرّد شىء ينتاب الشخص د 


تدخل منه» بل يمكن الانخراط فيها بفاعليةء ويمكن إلى حد ما تشكيلها بوعي وتنميتها؛ بل 
ريما استحضارها. Lag‏ له دلالة أن هذه الإمكانيات تصل إلى العواطف المتصلة بالسعادة. 


تيسير سبل السعادة 


Leber Y الإنعانيات ,مق خلال مفهوع :الذكاء "الخاطفي»‎ oda الطرزق التقهم‎ sus! 
النموذج الهرمي البارز الذي وضعه عالما النفس جون ماير وبيتر سالوفي.” فهو‎ 
يستعرض أربعة فروع عاطفية: الإدراك» وتيسير عملية التفكير» والفهم؛ والإدارة. يشكّل‎ 
أول فركّين الذكاء العاطفي الاختباري (المعالجة المعلوماتية للمحفزات العاطفية)ء الذي‎ 
للمعلومات العاطفية): وقد‎ all (الإذارة‎ Ce cleat YAN a دة 4 الان‎ 
ربطت أبحاث كثيرة بين الذكاء العاطفي والسعادةء ومن ذلك تضخيم العواطف الإيجابية.‎ 
P2 وإصلاح السلبية منهاء وتعزيز الرفاه بالمعنى الأعم.‎ 

يتداخل الفرع الأول» وهو الإدراك جوهريًاء مع مفهوم الوعي المذكور أعلاه. فأغلب 
برامج dal‏ الذهفية he‏ دتمل عل dla)‏ الخو ملق Maas‏ عن كلك sesh cA‏ 
تدخلات أخرى عديدة مصممة لتعزيز الإدراك العاطفى في سياقات مختلفة. وهى تشمل 
مبادرات تعلمية اجتماعية وعاطفية في سياقات dyad‏ مثل مبادرة تساعد الأطفال 
المحرومين من خلال التدريب العاطفى.”” تضم أمثلة أخرى برامج في سياقات إصلاحية 
تعالج الأنساق العاطفية والسلوكية التدميرية من خلال تحسين الإدراك العاطفى.24 
ومجرد «إدراك» المرء لعواطفه يفيد الرفاه بطرق عدة LS)‏ رأينا سابقًا فيما يتعلق 
باليقظة الذهنية): إذ يكون المرء Jal‏ نزوعًا للاستجابة غريزيًا للعواطف السلبية بأنساق 
لا تفيده» وربما يكون أكثر قدرة على الاستمتاع بالعواطف الإيجابية وتقديرها. 

Ege‏ على ذلك يتجاوز الذكاء العاطفى حدود الإدراك. فالفرع الثاني هو «استخدام 
alah‏ اوس Aaa‏ أي «القدرة شن at eal Gal ls‏ ال من 
الممارسات في هذه المنطقة. منها التأمل العطوف call‏ المذكور cabled‏ والذي ثبت أنه يعزّز 
الرفاه في السياقات السريرية وغير السريرية.*” وثمّة فرع بارز آخَر من الأبحاث يتمركز 
حول الامتنان» على غرار مدونة الامتنان (أي المداومة على تدوين نواحي الحياة التي نشعر 
glial‏ تاها وها کف اساد حديكة أنها معان تمن Quand‏ ارقا 
الذهني فحسب» بل ريما الجسدي أيضًا (من خلال عوامل وسيطة مثل جودة النوم).““ 
تخالف تلك الدراسات الحكمة الشعبية المتشائمة التى ذكرناها في بداية الفصل؛ إذ تزعم 
على النقيض بأنه قد يمكن تنمية بعض المشاعر المتصلة بالسعادة بطريق مباشر. 

وعلاوة على ذلك قد تمتد مهارات الذكاء العاطفي إلى saat‏ من ذلك. فالفرع الثالث 
القائم على Jof‏ فرعين يتعلق بمهارة gel‏ ألا وهي «الفهم» العاطفي: أي UI‏ يكون لدى 
ign SEEN E SL Saas ol‏ لكا تلج أي (gh ty Saath‏ 
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فائدة كبيرة في هذا الصدد. فقد لاحظت في رسالتى للدكتوراه أن التأمل قد مكّن الرجال 
من التغلب على النزوع للانفصال العاطفي - المرتبط ije‏ بعمليات التنشئة الاجتماعية 
الموعية بالجندر مثل المعايير الذكورية المتسمة بالصلابة - وينمي الذكاء العاطفي؛ ومن 
ّم الرفاه. ومن خلال الاستبطان أو Jabs‏ النفس المتكررء اكتسبوا بصيرة اختبارية بأنساق 
مثل كون العواطف مؤقتةء وهو ما تعبر dic‏ عبارة: WS‏ مُر سيّمُر.» وهو إدراك كان 
مُطَمئنًا في لحظات الكرب» فقد ساعد الرجال على التأقلم بصورة أفضل والحفاظ على 
التوازن» والوجود عمومًا في مساحة عاطفية أكثر انفتاحًا ومرونة وديناميكية» وهو ما 
كانوا مقدرين له بدرجة كبيرة. 

وقمة الهرم هي الإدارة العاطفية؛ معرفة أي الاستراتيجيات المركّزة على العواطف 
هي الأنسب لموقف بعينه. من ob‏ فإنها نتاج > oe‏ إدراك الفرد لعواطفهء 
وفهم أمثل طريقة لتغييرها (إذا كان ذلك Laia‏ أو (Gulia‏ وأن يكون قادرًا على فعل 
ذلك. من ذلك المنظورء palace‏ الأنشطة المحورية في الفروع ar‏ الأولى كلها في هذا 
الفرع الرابع. وكذلك ceeds‏ بعض البرامج لتعزيز الفروع الأربعة كلها alee‏ فعلى 
سبيل المثال» في Jas‏ ناجح استمر أريعة أسابيع» جاءت الجلسة الأخيرة لتركز تحديدًا 
على إدارة العواطف» فشملت مناقشات جماعية نظرية عن clea tla‏ التأقلم» وأنشطة 
لعب الأدوار» وتدريبات تأملية للذهن والجسد.“” هكذا فإنه رغم أن الأبحاث عن تنمية 
الذكاء العاطفي جديدة نسبيًا وبحاجة إلى مزيد من التحقق من صلاحيتهاء فإن احتمال 
مساعدتها في تعزيز السعادة والرفاه يبدو واعدًا. 


A 


تجمع الحكمة الشعبية والمعرفة العلمية على تأكيد أنه لا يمكن للمرء استحضار السعادة ببساطة. 
إلا أن الأبحاث الجديدة تزعم Ub 28 Gh‏ مُحتمّلة لنكون أكثر Balau‏ بل نساعد الآخَّرين في 
بلوغ ذلك الهدف العزيز. 


الإدراك 


مستوانا sul‏ هو الإدراك» وهو مصطلح مرن يُستخدم بمعناه الواسع للدلالة على كل 
الأنشطة الذهنية من الإدراك الحسى إلى الذاكرةء ويمعناه الضيّق للدلالة على «التفكير». 
وهذا المعنى الأخير هو الذي سأستخدمه هناء باعتباره عنوانًا جامعًا لكيفية تأثير الأفكار 
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على الرفاه. لأنه إذا كان لها تأثير ALE‏ فسيمكننا Bate‏ «معالجة» الأفكار لجعل الناس 
في سعادة أشمل. 

أما قدرات الذهن في هذا الشأن فهي مُعترّف بها منذ قرون. في مسرحية «هاملت»» 
على سبيل EL‏ زعم ويليام شيكسبير أنه «لا يوجد ما هو جيد أو qiu‏ وإنما يصور 
لنا التفكير ذلك». لكن هذا الرأي بمعناه الحرفي محل خلاف؛ فبعض الأحداث ولا شك 
أفضل أو أسوأ من Lane‏ من الناحية الموضوعية. لكن مع ذلكء من الممكن لأفكار المرء 
أن تزيد العبء أو تخففه. وفي زمن أقدّم حتى من ذلك في التاريخ» روى بوذا موعظته 
عن «السهمّين». إذ شبّه مصائب الحياة بسهم جارح؛ إلا أن الأفكار السلبية التي تراودنا 
عنها هي السهم الثاني الذي يزيد الجرح غورًا. ورغم أننا قد لا نملك صد السهم الأولء 
فقد يكون في وسعنا تحاشي الثاني. 

وقد SST‏ الدراسات والعلاجات الحديثة هذه الرؤى. فقد شهد القرن الماضي ازدهارًا 
مدهشًا في أشكال العلاج النفسي - والمجالات المرتبطة به مثل المشورة والتوجيه — 
مستهدفةٌ كلها في الأصل تحسين الرفاه بالعمل على أنساق التفكير. ويكون أسلوبها 
الرئيسي SEU‏ استطراديًا: إذ يتناول المعالج وطالب العلاج مشكلات الأخير باستفاضة 
بطريقة أو أخرىء Les‏ يساعد الناس على تكوين أساليب بنّاءة أكثر للتفكير في حياتهم. 

WI,‏ تنحدر أشهّر الممارسات في هذا النطاق من SL Bi‏ والعلاجات المعرفية 
للاضطرابات الذهنيةء لا سيّما العلاج المعرفي السلوكي الذي ذكرناه في الفصل الرابع. 
فقد نُشرت GY‏ الدراسات عن كفاءتهء وهو يبدو TUES‏ على الأقل بوصفه علامًا لمداواة 
المشكلات على غرار الاكتئاب والقلقء وغالبًا ما يكون أكثر قابلية للمداومة عليه ومنخفض 
التكلفة على المدى الطويل.”” وغاليًا ما لا تركز هذه الدراسات على السعادة في حد 
ذاتهاء وإنما على تخفيف الكرب. رغم ذلك» فقد ركزت بعض الأبحاث تركيرًا مباشرًا 
على نتائج متصلة بالسعادة. فعلى سبيل JM‏ اكتشفت تجربة عشوائية مضبوطة عن 
العلاج المعرفي السلوكى للقلق الاجتماعى أنه ساعد الناس على التحوّل من استراتيجيات 
قير Busta‏ اط العواطف fhe)‏ القت ارامات Bale] tha) Sali] SST‏ الق 
(Goal‏ وهو ما زاد من رضاهم عن حياتهم."” 

بالإضافة إلى ذلك؛ تجاوزت رؤى العلاج السلوكي المعرفي مواقع العلاج By gins AGU‏ 
أوسّع على مبادرات متعلقة بالرفاه. من الأمثلة على ذلك برنامج التدريب الاحترافي على 
المرونة النفسيةء الذي وضع من أجل أفراد الجيش الأمريكي؛ إذ يبدو أنه مفيد في غرس 


١ 


السعادة 


سمات إيجابية متنوعة (مثل مهارات التأقلم)» وهو ما قد يحسّن الاستجابات في مواجهة 
الإجهاد.'” وهو يتضمّن عناصر من العلاج السلوكى المعرفيء مثل نموذج الأحداث المثيرة 
والمعتقدات والعواقب المترتبة (سُمّي اختصارًا بالإنجليزية بنموذج إيه بي سي) للأساليب 
dy pal‏ حيث احتمال أن يكون لحدث مثير سلبي عواقبٌ عاطفية معاكسة يتوقف على 
«اعتقادات» الشخص عن ذلك الحدث. وهكذا plas‏ البرنامج الناس الشك في أفكارهم غير 
gl dual‏ يجعلهم يتساءلون: هل ما زالت ذات مغرّى؟ هل هي دقيقة؟ هل هي صارمة 
بدرجة مُفرطة؟ هل هي مفيدة؟ وهكذا. aly‏ من الأمظة البارزة في السياق العسكري 
فكرة أن طلب المساعدة ais‏ عن الضعفء Lie‏ قد يعصف برفاه الشخص (بأن يؤْدّي إلى 
إحجامه عن طلب المساعدة (Ste‏ هنا يمكن تشجيع الناس على بناء معتقدات تمكّنهم 
أكثر من التكيف (بإعادة تصور طلب المساعدة باعتباره علامة على المسثولية والشجاعة). 

بعد انعو ده al‏ كلت :وان ea VN‏ سحن الباحثون أساليبهم في ابتكار 
أنشطة يستطيع الناس أن يجرّبوها بأنفسهم. منها محض تفكر الشخص في تجاربه 
الإيجابية والكتابة عنها. في إحدى الدراسات المؤثرةء GE‏ الطلاب المشاركون بفعل ذلك 
مدة ٠١‏ دقيقة على مدار Y‏ أيام متتالية؛ فكانت النتيجة أنه ylis‏ بالمجموعة الضابطة 
(الذين كتبوا عن موضوع غير ذي صلة)ء لم يود ذلك إلى تعزيز الحالة المزاجية الإيجابية 
فحسب» بل اقترن LAÍ‏ بارتفاع مستوى الرفاه الجسدي» LOLS‏ بانخفاض عدد الزيارات 
اللاحقة للمراكز الصحية. ?2 وقد طُوّرت أنشطة شبيهة عديدة منذ ذلك الحينء مثل تمرين 
مدونة الامتنان الذي ألقينا عليه الضوء أعلاه. 

بجانب العلاج المعرفي السلوكى» تعمل عدة ممارسات علاجية أخرى على المدركات 
لهسي lug cold‏ من التليل الى اقروت وض Mf‏ العلا الى الوخودي: 
وتناولها يتجاوز مجال اهتمامنا هنا؛ لذلك فلنا في العلاج السلوكي المعرفي نموذج أمثل على 
قدزة الت ادك عمومًا على تعزيز الرفاه Gyles‏ متنوّعةء ليس «فقط» بعلاج cob bus!‏ 
لكن ريما بتعزيز السعادة. 


الجانب الجسدي 


الطبقة التالية هى الجانب الجسديء والمقصود به في سياقنا هذا بالأساس الصحة 
الجسدية. إذا كانت نقطتنا المرجعية هي الرفاهء فهذا شق جوهري - يتساوى مع 
الصحة الذهنية - ومن نّم فإنه بديهيًا متصل بموضوعنا. وف ذلك الصدد تصير مجالاتٌ 
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مثل الطب وثيقة الارتباط به» لكن التوسّع إلى ذلك الحد سيخرجنا عن مجال هذا الكتاب. 
غير أن الصحة الجسدية cage dole‏ حتى من ناحية الصحة الذهنية والسعادة بوجه 
أخصء LS‏ ورد في الفصل السابق. فقد pads‏ نموذج JEM‏ المتعدّد الطبقات للإطار 
التكاملي (لايف) في واقع الأمر بغرض التركيز على العلاقات الوثيقة بين الذهن والجسد 
- وما يتصل بها من العلاقات بين الرفاه الجسدي والذهني - إذ تتغلغل كل الطبقات 
في الجانبين الذاتي والموضوعي لكياننا. 

وفي سياق هذا الفصلء المقصود بالاهتمام بالجانب الجسدي هو تعزيز السعادة 
بالعناية بالصحة الجسدية. وكما هو الحال مع جميع الأقسام» لا يسع المجال لتناول 
جميع الموضوعات المعنية» لكن من الممكن أن أذكر القليل من الأمثلة البارزةء التى تقع 
عمومًا في نطاق «أنشطة الحفاظ على الجسم»؛ وهي تُعنى بالحفاظ على TER‏ 
ومُعاقَ. أولا: لا بد من ذكر مبدأ مهم؛ وهو أهمية التوازن والانسجام. ذُكر هذان المفهومان 
في الفصل SIEM‏ في سياق مفهوم سعادة الانسجام» إلا أنهما أساسيان كذلك في الرفاه 
بصورة أعم؛ ولذلك فإنه من الصعب مناقشة تنميته من دون ذكرهما. نادرًا ما يمكن 
الجزم sóa ob‏ غياب ظاهرة معيّنة أو وجودها cig:‏ إلى الرفاهء إنما تكون المسألة 
في العادة هى تحصيل «القَدْر» المناسب منها؛ ومن aS‏ تحقيق التوازن GRAN‏ بين القليل 
Jai‏ والكثير المفرط. 

أولى المناطق الواسعة هي الراحة والنوم. فأهميتهما يزداد الإقرار بها Logs‏ بعد يوم» 
وهو ما ينعكس في أعمال لشخصيات بارزة مثل الكاتبة آريانا هافينجتون؛ إذ تربط 
الأبحاث بينهما وبين السعادة؛ ارتباطًا غير مباشر من خلال الصحة الجسديةء ومباشرًا 
من خلال عمليات نفسية.** فمن ناحية النوم» على سبيل المثال» ربطت دراسة بين مستوى 
النوم والرضا عن الحياة من خلال عامل وسيط هو الاعتقاد بالطبيعة المحدودة المنعدمة 
المحصلة للسعادة (موقف ذهني AST Sb,‏ في ظل ظروف الندرة): تشكل قلة النوم 
الحرمان من مصدر معرفيء وهو ما يثير هذا الاعتقاد» ومن pb‏ يحول دون الرضا عن 
الحياة.*” من المهم إِذَّن لأسباب عديدة أن ينال الناس كفايتهم من النوم — حيث غاليًا ما 
Sah‏ أ ila‏ شاعا ت وة ذا Sly‏ كان AAS GBI‏ مح فر إل آخروت مع wind‏ 
الإقراط ك التي Maa ett)‏ متكت ك 

ثانية المناطق الرئيسية هي النشاط الجسديء SALE‏ كل أشكال المجهود البدني. 
Ling‏ أيضًا يكون للتوازن أهمية. لتتأمل is‏ مكان العمل: معن النشاظ المفرط — بالعمل 
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لساعات طويلة متلا مشكلة؛ إذ (sigs‏ إلى مشكلات مثل الإنهاك. وقد بعثت تلك 
الاعتبارات على مبادرات مثل الأمر التوجيهي الصادر من الاتحاد الأوروبي بشأن ساعات 
العمل» الذي Gad‏ على أن يكون متوسّط الحد pn‏ لساعات العمل في الأسبوع EA‏ 
ساعة. لكن من الممكن لقلة النشاط أيضًا أن تكون مشكلةء سواء نتيجة البطالة المُقنّعة 
I‏ الؤظائف القليلة الك Glas Lod‏ والأكيرة تفيل الى اسان مكاي العمل 
النشطةء وهو ما قد يعرز الرفاه والسعادة بوجه خاص (مثل الرضا عن الحياة والعمل) 37 

إحدى أهم الفتات الفرعية للنشاط هي ممارسة الرياضة. فهي تؤثر على السعادة 
بطرق Be‏ بدءًا من التحسين الفوري للحالة المزاجية (الذي ناقشناه في الفصل الرابع)ء 
وانتهاءً إلى تأثيرات أطوّل LSI‏ من خلال عوامل وسيطة مثل تحسين الصحة LS)‏ ورد 
في الفصل الخامس). لكن مجددًاء لا بد من التوازن» في مقدار التمرين ونوعه. أما الأولء 
فقد (sty‏ عدم ممارسة الرياضة بالقَدْر الكافي إلى مشكلات (توصي التوجيهات الأمريكية 
الحالية ob‏ يكون الحد الأدنى الأسبوعي ٠٠١‏ دقيقة من التمارين المتوسطةء أو Vo‏ 
دقيقة من التمارين القاسية)» ELS‏ مثل الإفراط (بدءًا من مشكلات بدنية مثل الإصابة 
وانتهاءً إلى نتائج نفسية اجتماعية مقترنة بالإدمان).*” LÍ‏ فيما يتعلق بالأنواع» فأغلب 
التوجيهات توصي بمزيج متناغم من تمارين التحمّل والقوة والمرونة والتوازن. 

آخر المناطق التي سأذكرها هي التغذية. وهنا LAÍ‏ سأكرّر: إن التوازن والانسجام 
lags‏ ادرا ما يمكن الحرم بان Bae‏ ما ا Lille‏ حكن والإفراط :شرت 
الماء» من الممكن أن يكون خطرًا. وإنما يتوقف الأمر بالأحرى على المقدار المناسب» الذي 
يمكن بدوره أن يختلف من شخص إلى AT‏ حسب سماته وحاجاته الجسدية الخاصة. 
علاوة على ذلك» فالنظام الغذائي المتوازن cage‏ حتى إن كانت هناك خلافات دائمة بشأن 
مكوناته. فعلى سبيل SEM‏ ظهرت أبحاث عن فائدة النظام الغذائي المتوسطي - وهو 
يحتوي بشكل أساسي على خضراوات وفاكهة وبقوليات وحبوب ومكسرات وأسماك — 
الذي أثبت باستمرار فائدته للصحة؛ وريما حتى للسعادة خصوصًا.”” وبصفة أخصء 
عل سيل JEM‏ کت ule‏ أن الوجدان الإيجابي كان أعلى في الأيام التي تناول فيها 
الناس فاكهة وخضراوات أكثر؛ وعلاوةً على ذلك» فقد كانت هذه الجرعة مؤشرًا على الحالة 
المزاجية في اليوم التالي.“ وهكذا وبكل هذه الطرق الخفية؛ من الممكن أن تتأثر السعادة 
من خلال النشاط البدني للناس واختياراتهم. 
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الجانب السلوكي 


الطبقة الفردية الآخيرة هي السلوك. وتتعلق هي الأخرى بالنشاطء لكن بينما يشمل الجانب 
الجسدي المناحي ga E ARE‏ هذه اة فالسلوك يختص أكثر بالتصرفات؛ 
gi‏ كيف تتجسّد أخلاقيات الناس وشخصياتهم وشغفهم» وهي كلها Á‏ على السعادة. 
هكذا فإنه بتحسين الشخص من تصرّّفاته عن تمعن» يجوز لرفاهه LAÍ‏ أن يتحسّن. 

خير نقطة ننطلق منهاء نظرًا لما استعرضناه عن اليقظة الذهنيةء هى الأخلاق. تركز 
أغلب الأدبيات العلمية المعنية باليقظة الذهنية على صورها الُعلمّنة بمعزل عن التقاليد 
البوذية التي نشأت فيهاء فتّقدّم غالبًا كوسيلة لتدريب الانتباه. لكن» جدير بالذكر أن 
اليقظة الذهنية في البوذية توجد ضمن منظومة مترابطة أشمّل من القيم والتقاليد تتضمّن 
تعاليم أخلاقية. النقطة الرئيسية هى أن اليقظة الذهنية قد تساعد الناس في الاستجابة 
لمحتوى أذهانهم برصانة: إلا iadol‏ الأخلاقية لسلوكهم هي ما KAS‏ هذا المحتوى 
ode Gust ui‏ الحتحة pygies‏ الكارما dal!‏ الذي AVES Gail gb peje‏ 
Gy ans =‏ برقت fst] T Ss ag UIE as‏ 
المستقبل. 

وقد لاحظت هذه الديناميات في بحث رسالتى Gus col gall‏ أفاد المتأملون الذين 
اور E bob as Gb‏ افوا — يا يكف كع المع ااك ف pig‏ ما 
تمليه الأخلاق - قد جعل agile‏ أفضل فعلًا. من وجهة نظر علمية محايدة» يجوز أن 
عقي :تلك اا Ss‏ و al All‏ ا ك يمد القن عن Sbt‏ 
مثل بحثي. GSI‏ عند التحرّيء نجد تلك الديناميات سائغة dae‏ وكذلك تؤكّدها أبحاث 
وأفكار أخرى غير متصلة بالبوذية. فإنك إذا كنت قد تصرّفت على نحو شعرت بعده 
أنك كنت bss‏ فعلى الأرجح سيّنتابك شعور بالخزي والندم؛ وعلى النقيض» قد تبعث 
أنساق السلوك المستقيم على حالات ذهنية أكثر dogs‏ مثل اليودايمونيا 41 

كذلك من العناصر الأساسية في اليودايمونيا - سواء بمعناها الكلاسيكى أو كما 
فسّرها العلم الحديث — pate‏ الشخصية. فقد Gis‏ اهتمامًا كبيراء ريما gail‏ 3 
تصنيف نقاط القوة في تقييم القيم الفعلية.”* يحدد التقييم YE‏ نقطة قوة تعد عالمية 
نسبيًاء مُجمّعة في I‏ فضائل عامة: الحكمة والمعرفة (مثل الفضول)ء والشجاعة (مثل 
(BLI‏ والإنسانية (مثل الحنو)ء والعدالة (مثال القيادة)ء والاعتدال (مثل ضبط النفس)» 
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السعادة 


وسمو النفس (مثل الامتنان).“ هذا من شأنه أن يمنح الناس لغة إيجابية للتفكير في 
أنفسهم» مكملًا لإطارات أكثر ie) le‏ نموذج «الخمس الكبار» للسمات الشخصية) 
أو سلبية fie)‏ تصنيفات الاضطرابات الذهنية). 

وعلاوة على ذلك» يوجد في نموذج تقييم نقاط القوة عنصرٌ تطبيقي قوي. إذ يبدو 
أن تنمية نقاط القوة مسار مضمون نحو colin‏ وتوجد العديد من البرامج والأنشطة 
القائمة على نقاط القوة صُمّمت لتعزيز تنميتها؛ Sly‏ كانت الأبحاث على تلك التأثيرات 
ما تزال نادرة نسبيًا؛ إذ لا تضم سوى قليل من التجارب العشوائية المضبوطة.** فقد 
اكتتشف في مجال التعليم مثلد أن التدخلات لتنمية نقاط القوة 5505 السعادة والرفاه 
بوجه عام (مثل المهارات الاجتماعية)» بما في ذلك بين الطلاب ذوي الاحتياجات التعليمية 
الخاصة.”* Sib‏ يبدو 25 أمل في المبادرات المهنية — مثل التوجيه القائم على نقاط 
القوة — من أجل تعزيز الاهتمام بالعمل ومغزاه والرضا dic‏ عمومًا.“ 

وثمّة سلوك أخير جدير بأن نسلّط عليه الضوءء ألا وهو ممارسة الأنشطة المجزية. 
ومن الأمثلة البارزة على ذلك الهوايات الفنيةء كما أوجزت في مقال عن «الفن الإيجايى» 
راجعت فيه أبحائًا تتعلق بالطرق المختلفة التي يمكن بها للاستمتاع بالفن of‏ ممارسته 
5505 الرقاة EEE EE Gass dal go R A EE E Sk‏ 
بداية من الموسيقى ووصولًا إلى العلاج بالفن؛ خاصةً مع الناس التي تجد صعوبة مع 
الأشكال الاستطرادية من العلاج» مثل الأطفال. والآن» خارج السياق العلا يلقى الفن 
التقدير باعتباره أحد أقوى السيل إلى السعادة؛ مما أدى إلى يؤر Suc‏ او وک ات 
للرفاه قائمة على الفن» تتراوح من أشكال مثل الموسيقى والرقص إلى الرسم balls‏ 
اليدوية. 

وقد حددت على وجه الخصوص خمسة مسارات رئيسية يمكن من خلالها أن يكون 
الاهتمام بالفن مفيدًا: إعطاء des‏ (تمكين الناس من فهم agile‏ والعثور على مغرّى 
فيها)» وإثراء الخبرة (تيسير حالات شعورية جديدة أو سامية)ء تقدير الجمال (الاستمتاع 
بالجمال أو المهارة)» والترفيه (الاستمتاع والمرح واللهو)ء والترابط (التواصل مع الآخُرين 
من خلال الفنء بل اختبار التسامي بالذات والوعي الجماعي). Lay‏ يمكنك Baill‏ على 
بعض من هذه الديناميات في daia‏ بالفن» a aa‏ تقدين إمكانية تلك الخبرات أن 
at‏ أشكالًا متنوّعة من السعادة. 
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تيسير سبل السعادة 

المنظومة المصغرة 
تنزع العديد من الكتب التي تتناول تعزيز السعادة إلى قصر اهتمامها على المساحة 
الشخصية التى استعرضناها فيما سبقء فتركز على الممارسات التى يمكن للأفراد اتباعها 
لتحسين pele‏ وهذا منطقي من ناحية؛ فهذا المجال يشمل موضوعات كثيرة Ás‏ 
خف Moly OLS pu Ya]‏ أن Zot shell pace pits‏ إلا LST‏ )1 كنا a‏ بحن 
تكوين صورة واسعة وشاملة لطريقة تيسير السعادةء فسنحتاج كذلك لاستعراض السياق 
الاجتماعي الثقافي الأوسَع الذي يوجد فيه الأفرادء والذي قسمته مستخدمًا نظرية النظم 
البيئية لبرونفينيرينر. سنبداً بالمنظومة المصغرةء مركزين على ثلاث من أبرز المنظومات 
لتوضيح مجال الإمكانيات هناء وهي: الأسر والمدارس وأماكن العمل. 

لعل أقوى المنظومات المصغرة هي الأسرة؛ نظرًا لأهمية العلاقات الوثيقة لتشكيل 
السعادة. LS‏ استكشفنا في الفصل السابق. من Crema! Siar i ag ai‏ 
الديناميات الأسرية. فيوجد علاج ومشورة للأزواج والأسر التي في حاجة ماسّة إليهاء وهي 
oa dll ga Jalal‏ المشكلات. الذهدية الكنها تضم AST‏ من 8.53“ وتكملها أنشطة 
تهدف للتقدم بالأسر أكثر في الحيّز الإيجابي, التي تيسر السعادة حتى بين تلك الخالية 
نسبيًا من التنازع Lad‏ بين أفرادها. من الأمثلة عليها برامج لتثقيف الوالدين قائمة على 
نقاط القوة — مستمدة من نموذج نقاط القوة المذكور LAT‏ — الذي من شأنه مساعدة 
الوالدين على استغلال نقاط القوة لديهم ولدى aibi‏ 40 

في سياق متصلء dd‏ اهتمام مُتنام يتعزيز السعادة في المدارس» يتمثل في نماذج 
نكل elas aha‏ راط لامجاي وميدقها هوان الا opis‏ 
حول التنمية الفكرية فحسبء وإنما مساعدة الأطفال على الازدهار في جوانب LAÍ pel‏ 
وتنطوي تلك البرامج على صقل المهارات التي ناقشناها سابقًا ‏ من خلال أنشطة 
ملائمة للسن - بدءًا من اليقظة الذهنية وحتى الذكاء العاطفي.'” وبالإضافة إلى ذلك 
لا تنطوي هذه النماذج على تدخلات موحجّهة للأفراد فحسبء وإنما لتحويل المنظومات 
المصغرة نفسها لتصير هيكليًا أكثر تحقيقًا للرفاه. ويشمل هذا التشجيع على AG‏ ثقافة 
أكثر إيجابية يصبح الرفاه من خلالها أولوية مؤسسيةء كما يتمقل في «المنهج المدرسي 
الشامل»» يشار إليه بعبارة «تَعلَمْه [يقصد [olay‏ وعشه. Adley‏ واغرشه.*7 
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السعادة 


das sly‏ اهتمام متزايد بتعزيز السعادة في العمل. وهذا الاهتمام ليس بجديد؛ 
إذ بدأ استخدام الإرشاد في السياقات المهنية منذ أربعينيات القرن العشرين» وطالما كان 
تركيزه على الرفاه. حتى olg‏ اعتبره مجرّد وسيلة لتحسين الأداء في العمل.*”” إلا أن 
السنوات الأخيرة قد شهدت ارتفاكًا في الاهتمام» كما يتجلى في نشأة نماذج مثل ale‏ 
التنظيم الإيجابي والسلوك التنظيمي الإيجابي في مطلع القرن.'” وهي تشمل عناصر 
تظبيقية: ترك عل الذيوكن بالرقاه 3 لفل .وكا التمال ك الم ديه 
الأنشطة الموجهة للأفراد — he‏ تدخّلات اليقظة الذهنية — وهي ذات 286 Sls qudls‏ 
كان متواضعًاء على الرفاه في مكان العملء كما ذكرنا فيما سبق. 

A‏ ل agg ack‏ التحسدية التكزومة ال تاا ن ونيا 
يحتمل أن تكون التدخلات الموجهة للأفراد محض shal‏ سطحى لداراة بيكة عمل غير 
صحية. فعلى سبيل JU‏ يقيم برنامج «مكان عمل صحي نفسيًا» التابع للجمعية 
الأمريكية لعلم النفس الممارسات ووجهات العمل الجيدة وفق خمسة معايير: الموازنة بين 
الحياة الشخصية والعملء والصحة والسلامة» ومشاركة الموظف (في صنع القرار «(Mie‏ 
وتطور الموظفينء وتقدير الموظفين.”” تضم مبادرات أخرى الإقرار بدور القادة في تشكيل 
ثقافة المنظمةء وصياغة استراتيجيات لتحسين مهارات القيادةء مثل التوجيه التنفيذي.“” 
وهناك عدة مبادرات أخرى في الصدد نفسه. لكن الأمثلة التى ذكرناها كافية للدلالة على 
إمقائنة كمون السعارة من كلان eligi GAS‏ 


المنظومة الوسطى 


أعظم قيمة لنظرية النظم البيتية لبرونفينبرينر هي أنها تتيح تصور العالم الاجتماعي 
الثقافي بتبايناته الدقيقة وتعقيده. فلسنا مجرّد sja‏ من كيان متجانس wage‏ وإنما 
نوجد داخل دوائر اجتماعية «متعدّدة». بعضها منظم هرميًا حسب حجمها؛ فالمنظومات 
HALAL Ain LAN ole gill «(nial E A anl‏ 
في منظومات شاملة Au)‏ أوسّع). إلا أن الصورة AST‏ تعقيدًا حتى من ذلك. فإننا نعيش 
ES ESSN ES Sheet alee‏ شيل GASES‏ متمد ذه مدل BNI‏ 
والأصدقاء والمدرسة ومكان العمل. ومن الأهمية بمكان أن المنظومات المصغرة تتشابك 
بطّرق معقّدة Babis‏ ويُُستخدم مصطلح «المنظومة الوسطى» لوصف التفاعل بين 
اثنين أو أكثر من تلك المنظومات. 


تيسير سبل السعادة 


إا كفا فى إل كخؤية السحادة Slag itl platy‏ نض رة فمن المكن أن تكون 
جهودنا أعظم تأخيرًا إذا وضعنا في اعتبارنا تشابكاتها الواقعة في المنظومات الوسيطة. 
لنتأمل Sie‏ رفاه الأطفال. إذ 583 نماذج المنظومات الوسطى - مثل ale‏ النفس الإيجابي 
المتمحور حول الأسرة — بأن الناس «يعيشون في سياقات متداخلة»؛ وبالنسبة للأطفالء 
فهم موجودون داخل منظومتين مصغرتين رئيسيتين وهما المنزل والمدرسة؛ ولكلّ منهما 
«تأثير متبادل ثنائي الاتجاه على الآخر».”” فالنجاح في المدرسة يتأثر بالحياة المنزلية 
للأطفالء والعكس. إلا أن هذا المنظور السياقى يكون غائيًا في أغلب الأحوال للأسف. إذ 
يقول الباحث النظري في علم النفس الس البارزء آيزاك بريلتنسكي: Lipp‏ عادة ما 
نحلّل مشكلات JULY!‏ من اور قفي وتكوامل السواق setae‏ والسياتي: الذي 
تقع فيه مشكلاتهم .8 إلا أن التدخّلات بدأت تُعطي اعتبارًا أكبر للمنظومة الوسطى. 

من ناحية التفاعل بين المنزل وا مدرسةء لدينا نموذج أمثل في برنامج «الأسر والمدارس 
dae‏ (الذي ous‏ اختصارًا بالإنجليزية (could‏ المصمّم لتكوين alge‏ حماية للرفاهء 
مثل رأس المال الاجتماعي.”” وهو يشتمل E‏ ثمانية اجتماعات أسبوعية يديرها فريق 
اترتا GNI La es,‏ كارك ف أ مشتركة عم اشا كم حدقا ds sgh‏ 
ياوها و ور اتو ومو سوك خو كا الو بالك E‏ لاضن 
رأس المال الاجتماعي - بما يصاحبه من مخاطرء مثل ضعف التحصيل التعليمي - 
ولذلك فإنها أرجح أن تستفيد منه. في واقع الأمرء حكومة المملكة المتحدة؛ التي شددت 
على أهمية التدخلات المبكرة في مواجهة انعدام المساواة الاجتماعية الاقتصادية» ضمنت 
برنامج الأسر والمدارس Go‏ في Sally gaat‏ كوقرة ارين وق ات 
التجارب العشوائية المضبوطة نتائج إيجابية شتى لبرنامج الأسر والمدارس معًا في جوانب 
تراوحت من رأس المال الاجتماعي إلى التحصيل التعليمي.'” وهو علاوة على ذلك يُعَد 
SG‏ تالدية رش ,نا كرا فاك مكل Sakha iw‏ 

By‏ مرحلة الرشدء نجد د أبرز تفاعل للمنظومة الوسطى هو التوازن بين الحياة 
الشخصية والعمل. فقد أثبتت أبحاث مستفيضة أنه Shs‏ بدرجة كبيرة على الرفاه, 
واختلال هذا التوازن من انان الرئيسية المؤدية للإنهاك المهني على سبيل JEM‏ © 
ويتخذ اختلال التوازن أشكلًا متعدّدة. لكنه Bile‏ ما ينطوي على «تنازع الأدوار»؛ 
أي «التعرض لمجموعتين (أو (ASI‏ من عوامل الضغط في aly of‏ تجعل الاستجابةٌ 
eased‏ الاستؤابة cas SW‏ أصحي"" قد كرون أكفر أشكاله انتشارًا هو التنازع بين 
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السعادة 


العمل والحياة الأسرية.”” وهو ينطبق حتى - بل Lay‏ بالأخص - حين يكون «عاملا 
الضغط» المتنافسان كلاهما مصدرًا للسعادة؛ إن يكون الشخص قطعًا Gini‏ قطعًا إلى 
كلا الجهتّينء اللتين 5552( اصطدامهما إلى انخفاض الرفاه. 

من ab‏ فقد تشتمل التدخلات المعنية بالمنظومة الوسطى على استراتيجيات لتخفيف 
تلك التنازعات. في برنامج «مكان عمل صحى cud‏ المذكور LT‏ تشمل التوصيات 
ol S‏ عمل مرنة و الها عل مسكوليات slash ad, dale gl‏ اتشان مكل oll‏ المارضات: 
وصارت كذلك أكثر قابلية للتطبيق ومنفذة على نطاق واسع. Yad‏ سبيل المثال» عند 
اندلاع جائحة كوفيد ١9‏ في مارس عام Y Ye‏ تضاعفت نسبة الذين يعملون من المنزل 
في الولايات المتحدة من ١‏ إلى ٦۲‏ في GU‏ في غضون Y‏ أسابيع فقط.'” وهذه التغيرات 
منطقية في ظل تلك الظروفء لكن الأوقع من ذلك أن أكثر من ٠٠‏ في الماكة من الناس في 
الولايات المتحدة يريدون مواصلة العمل عن بُعد بصورة أو أخرى بعد الجائحة» وتبحث 
ثلثا الشركات dad‏ ممارسات العمل من المنزل الحالية داكمة.”” وهكذا تتجه أنساق العمل 
نحو المزيد من المرونة» ومن SN‏ أن يفيد الرفاه على مستوى المنظومات الوسطى. 


المنظومة الخارجية 


عند الارتقاء في طبقات نموذج برونفينبرينرء نجد أن المنظومات الصغرى موجودة داخل 
منظومات خارجية. والمقصود بهذا في الأساس مجتمع الفرد» وهو مصطلح يشير Bale‏ إلى 
المنطقة الجغرافية المأهولة التى يستطيع الفرد الوصول إليها بسهولةء كما sla‏ في الفصل 
الخامس. غير أن استخدامه goa‏ مؤخرًا ليضم المساحات الافتراضيةء ليعكس واقع أن 
الناس صاروا يقضون أوقاتًا متزايدة من حياتهم على شبكة الإنترنت. وفي جميع الأحوالء 
سواء كانت تلك البنى «حقيقية» أو «افتراضية»؛ فهي تمارس تأثيتا هرميًا تنازليًا على 
المنظومات المصغرة بداخلهاء Sha‏ كان التأثير من الممكن أن يكون تصاعديًا أيضًا؛ إذ إن 
الناس Oy Abs‏ في مجتمعاتهم. بناءً على ذلك فإنه من السبل المؤثّرة لتحسين حياة الناس 
هو تشكيل المنظومات الخارجية على نحو إيجابي. 

Sul مضو ده راو د السك و لاقل الحافي‎ SISA فلك الكو‎ ac 
منهاء من الممكن لأي فرد من أفراد المجتمع إحداث تحسّن فيه. كما أنه بناءً على ذلكء‎ 
من الممكن أن تنشأ دورات من ردود الفعل التصحيحية الإيجابية. فإذا كان الفرد يعمل‎ 
على تحسين مجتمعه» فمن الممكن لهذا الفعل نفسه أن يزيد سعادته مباشرةً. خصوصًا‎ 
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سعادة اليودايمونيا sally‏ إذ إن أحد أنجح السبل إلى إيجاد المغزى هو المساهمة في 
«شيء يعتقد الفرد بأنه أكبر منه»» ومجتمع الفرد مثال Ya‏ على ell‏ علاوة على ذلك 
فإنه حين يحظى الفرد ببيئة اجتماعية hail‏ فقد :5 ذلك LAÍ‏ على رفاهه. 

من خير صور هذه الديناميات هى الجهود الجماعية لإضفاء قَدْر أكبر من النظام 
والجمال على بيئة الفرد. By‏ الواقع» لدى الدبف GLEAN yo‏ فان اتلك aggall‏ الحقاقية 
- إلى جانب أبحاث تُبرهن على أهميتها من أجل الرفاه - بدايةٌ من زراعة الحدائقء 
وصولًا إلى العروض الفنية العامة."” وهذه الأنشطة قيّمة حتى عند القيام بها بصورة 
فردية؛ البستنةء مثلاء تبعث على السعادة بطرق عدةء ly‏ من كونها تشكّل نوعًا من 
التمرين البدنيء وانتهاءً إلى الاهتمام بالطبيعة المفيد نفسيًا؛ كما أن إضافة بُعد مجتمعي 
ae‏ ارفاك الا إل الطادلة ل Ble‏ عل ذلك games AAG‏ سي من 
المساحاف gana Noh AN‏ الى ينيع ر الشكو Saath‏ الجمال 72 

lily‏ صعدنا إلى مستويات «Jel‏ نجد مبادرات طموحة تستهدف تحسين مجتمعات 
كاملة. في المملكة المتحدةء على سبيل المثال» pave‏ «مشروع رفاه لندن» لتحسين الرفاه في 
متاطق Legs‏ من الدنة. thy ٠‏ كان Biche Eg po‏ — والتهاون ae‏ السكان :الحلوين 
لتحديد حاجاتهم وتلبيتها - تنوّعت مجموعة الأنشطة التي يشملها. لكن من السمات 
المشتركة تحسين المساحات العامة للتشجيع على الأنشطة البدنيةء والإرشاد إلى الموارد 
الصحية المحليةء وأنشطة ترفيهية تنمى رأس المال الاجتماعى. وما يبعث على التفاؤل 
أن إحدى التجارب العشوائية المضبوطة زعمت أن البرنامج له آثار إيجابية على الصحة 
الجسدية والذهنية.*” ويمكن العثور على أمثلة شبيهة في أنحاء calla!‏ مثل «برنامج رفاه 
الأسرة»» وهو مبادرة أسترالية لتمكين المجتمع.”7 

وأخبرًاء 15 جهود من أعلى لأسفل مبعتها السلطات المحلية. مثال على ذلك التخطيط 
الحضريء الذي يتضمَّن وضع السعادة في الاعتبار عند تصميم المباني والمساحات العامة 
وفقًا لنماذج مثل «العمارة الإيجابية».” لنتأمل مفهوم «المساحات المشتركة»؛ لما أدرك 
مؤيدو العمارة الإيجابية أن العديد من المدن قد تخلّت عن جزء كبير من مساحتها العامة 
لحركة المرور» مما صعّب الأمور على SLAM‏ دعوا إلى Sule!‏ تصميم المدن لإصلاح ذلك 
الخللء لا بجعلها أجمل فحسب» بل آمن كذلك.”” فعلى سبيل JEU‏ أزالت Bab‏ ماكينجا 
الهولندية كل لافتات المرور وعلاماته» مما أرغم السائقين والمشاة على التفاعل بحرص 
أكثر. ويجانب أن الطرق صارت أفضل من الناحية الجمالية» انخفضت LAÍ‏ سرعات 
المرور بنسبة تفوق E+‏ في BUI‏ (بينما لم تفلح الإجراءات السابقة في تخفيضها إلا بنسبة 


تايدلا 


السعادة 


٠‏ ف الماكة). وقد بدأ تطبيق المبادرات الشبيهة يزداد انتشارًاء إن تطبقها حكومة المملكة 
المتحدة ENEA‏ 


المنظومة الشاملة 


أكثر طبقات نموذج برونفينبرينر اتساعًا هي المنظومة الشاملة: «الأنماط المؤسسية الشاملة 
... مثل الأنظمة الاقتصادية والاجتماعية والتعليمية والقانونية والسياسية» التي تتجلى في 
المستويات الأخرى «تجليًا مادبّاء.؟” وهي ذات A‏ عظيم ye‏ السعادة. فمن ge UA‏ 
ذلك أن أهداف التنمية المستدامة للأمم المتحدة - المرتبطة ارتباطًا وثيقا بالرفاهء LS‏ 
LSS‏ في الفصل الخامس — تنطوي WILE‏ على عمليات متشابكة للمنظومة الشاملة» من 
السياسة إلى الاقتصاد. هكذا WIL‏ في سبيل تعزيز السعادةء يمكننا الاهتمام بتشكيل هذه 
الأنظمة بحيث تكون Gail‏ لتحقيق تلك الغاية. وقي الواقع» باتت العديد من المؤسسات 
تتجه أكثر فأكثر نحو تبنّي جداول أعمال متصلة بالرفاه. 

ودولة بوتان لها ريادة في هذا الصدد؛ إن إنها في عام VAVY‏ الام «إجمالي 
السعادة القومية» مقياسًا للتقدم المجتمعي بدلا من الناتج المحلي الإجمالي.“ وهو يقاس 
باستفتاء المواطنين في تسعة مجالات متعلقة بالموضوع: الرفاه النفسي» واستغلال الوقت» 
وحيوية المجتمع» والتنوع والمرونة على المستوى الثقافيء والتنؤع والمرونة على المستوى 
البيئي» والصحة» والتعليم» ومستويات dial!‏ ونظام الحكم الجيد. المهم من منظورنا 
التطبيقي أن إجمالي السعادة الوطنية تستخدمه لجنة السعادة الوطنية الإجمالية» وهي 
فرع تخطيطي للحكومة» لتشكيل القرارات السياسية. ورغم أن بوتان ليست خالية من 
المشكلات.!” فهى لا تزال رائدة في استحداث السياسات المتعلقة بالرفاه. 

dite مك‎ aE وو عفدن‎ ESE 
والتقديرية‎ ee a. ۲١٠١ التابع للمملكة المتحدة في عام‎ 
والمغزى - في استقصائه المتكامل للأسرء الذي يُورّع سنويًا على مائتّي ألف شخصء‎ 
لوضع مؤشر للرفاه الوطني.** كذلك أعلن ديفيد كاميرون»ء الذي كان رئيس الوزراء‎ 
أتذاك؛ أن هذا الوك سروهه القرارات السياسية وأنشا وة سياسات الزوق الشاوكية‎ 
لتحقيق هذا الهدف. وقد شكك النقاد في حجم تأثير هذه التطورات على جدول أعماله على‎ 
بالرفاه‎ opal أرض الواقع» مع اتهام حكومته بتنفيذ سياسات الضريبة التنازلية التى‎ 
هويا أن ينكل اروا‎ thas فهو مق الحاس "© وعم ةلك فقد كان‎ AN teal خاضة‎ 
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في الخطاب السياسي. وبالإضافة إلى ذلك» فقد ذهبت تطورات شبيهة في أماكن أخرى 
لآفاق أبعد؛ إن إنه في عام YNA‏ صمّمت نيوزيلندا ميزانيتها بأكملها dal po‏ على أساس 
الرفاه» محاكاة لبوتان في إيلاء السعادة الأولوية على الناتج المحلي الإجمالي. 54 

لكن لا يشجع الكل مثل تلك المبادرات. فالفلسفة التحرّرية» على سبيل المثال» ترى 
أن الحكومات لا ينبغي لها أن تتعدى على حريات الناس (بما يتجاوز أصغر الآليات لمنع 
تَعوّض الذاس oh oN‏ ارتكابهم له). وإقرارًا بمثل تلك الحُجج» هناك محاولات لصياغة 
سياسات للرفاه على أن تحافظ على حق الناس في رفضها. ومنها الأبوية التحرّرية dag yall‏ 
أيضًا باسم «نظرية الوكزة» (التي كانت الأساس لفريق وحدة الرؤى السلوكية في المملكة 
المتحدة).”” وقد سعت للتوفيق بين التحرّرية ونظرية الأبوية المقابلة لها (القائلة oÑ‏ 
الحكومات أعلم ولا بد أن تجبر الناس على التصرف وفقا لرؤيتها). وتقوم الاستراتيجية 
على ترتيب «بنية الاختيار» بحيث يكون الخيار المستحب - من منظور الرفاه — هو 
الخيار التلقائى؛ مما يجعل من الأرجح اتخاذه (لكسل الناس «(Se‏ ومن الممكن لمثل تلك 
وآ كن اس iad‏ تسيل اقل A SN‏ ي لانت فاد و 
التشجيع على تغيير النظام الغذائي أنها قد شجّعت بالفعل على ممارسة ضلوكيات صحية 
sci‏ 86 

ولا بد من تقييم ديناميات السياسية في سياق المنظومات الشاملة الآخرى مثل 
الاقتصاد. رغم أن دائرتى السياسة والاقتصاد بينهما علاقة تبادلية» يبدو أن الثانية بدأت 
eal aati‏ قان و ن سوا عدو ا Sis‏ ن او واوا 
على سياسات الحكومة AST‏ فأكثر. من الأمثلة على ذلك أنه في أعقاب الانهيار العالّمي عام 
4 فرشم اناك الف ف و eS)‏ الماك مامت GSR‏ الف مما قلطن Sibi‏ 
من إنفاق الحكومة في Bsc clic‏ من بينها أنواع المبادرات المتعلقة بالسعادة المذكورة 
افو 8 ورا هل ذلك فرت بجانب الدعوات لتغيير الأنظمة السياسية لتخدم الرفاه 
بصورة أفضلء هناك محاولات لإعادة تشكيل الأنظمة السياسية كذلك. 

وفي واقع Gall‏ دعا بعض علماء الاقتصاد ومراكز البحوث إلى «نموذج اقتصادي 
إيجابي»» لا يهتم فقط بتحقيق أقصى قدر من الربح» وإنما بإعطاء الأولوية لرفاه الناس 
والبيئة.*” ومن الأمثلة على ذلك مركز البحوث المدعو «مؤسسة الاقتصاد الجديد»» الذي 
اتخذ شعاره من العنوان الفرعى للكتاب الكلاسيكى لعالم الاقتصاد إرنست إف شوماخر: 
زكل pial sll a‏ اتان وال الخخصياضها هى اوك Lulu‏ 
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pnl فلك :موقي الغركت‎ Gating ©" يعمل الضاله "الكل‎ tums slats! pasty J 
التقدّم المجتمعي بقياس الرضا عن الحياة لدى الدول في ضوء بصمتها البيئية.‎ ads الذي‎ 
كل‎ Spee eal = ellen كذلك نشأت الدعوات ا‎ 
حركات اجتماعية تقرّمية؛ مثل احتحاجات حركة «احتلوا»؛ ومؤخرًا حركة «حياة السون‎ 
ملموس على المجتمع — خاصة الثانية — وهو‎ SÍ علاوة على ذلك‎ Lag! مهمة».'” وقد كان‎ 
تمكين أولئك الداعمين للتقدم الاجتماعي. قد يبدو أحيانًا أن القدرة على تغيير المنظومات‎ 
القادة السياسيين. إلا أنه‎ is الشاملة مقصورة على النخبة من ذوي السلطات الغلياء‎ 
من المدكن لأشخاص في المستوى الأدنى من التسلسل الهرمي أن يُحدِثوا تأثيرًا قوياء كما‎ 
ثبتت حركات الاحتجاج على مر التاريخ.‎ 
فإن الناس جميعًاء مهما بدوا عاجزين» بإمكانهم إحداث تغيير إيجابي في‎ aS من‎ 
أضنف إل :ذلك أن الشاركة‎ pgile تخسن‎ dle قن برقت‎ Le gay ALLAN الأظومة‎ 
سعادة اليودايمونيا وسعادة‎ Lold في الحركات الاجتماعية نفسها قد تولد السعادة.‎ 
الممكن كذلك أن يكن النشاط الشياسي موتا‎ Gad Bakes إلا أن الديناميات‎ 9 cepa 
93 لذلك فإن علاقته بالرفاه ليست واضحة‎ Aake وخطرًاء لا سيّما بالنسبة للجماعات‎ 
المجتمع فحسبء بل قد يعود ببعض الفوائد‎ jfa رغم ذلكء فالنشاط السياسي قد لا‎ 
الشخصية على مستوى الرفاه أيضًا‎ 


المنظومة البيئية 


وأخيراء إننا بحاجة لمناقشة المنظومة البيئية العالّمية. رغم نها ليست مشمولة في نظرية 
برونفينبرينر الأصليةء فقد أدرجتها في نموذج JM‏ المتعدد الطبقات للإطار can‏ 
نظرًا لأن المنظومات الشاملة توجد داخل سياق - وهو المحيط الحيويء الذي 
عليه كل المستويات من أجل بقائها نفسه. من pS‏ فإن القضايا البيئية هي شأن E‏ 
بالنسبة للسعادة. ولا بد Î‏ ن يكون كوكينا قادرًا 1 دعم الحياة ليكون الرفاه البشري 
ممكنًا في الأساس. ثم إنه بغض النظر عن البقاء الوجوديء تتوقف نوعية حياتنا بدرجة 
كبيرة على حالة البيئة Sie)‏ نوعية الهواء). 

eee ee eS ae eles‏ . رغم أن 
العديد من الثقافات تحترم العالم الطبيعي بل تقدّسهء فقد شهدت القرون الأخيرة هيمنة 
عرف انعزالي» استنزافيء عدوانيء يعتبر الطبيعة موردًا لا بد من استغلاله.*” ورغم أنه 
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مقترن بالأمم الغريية بوجه خاصء فإنه نظرًا للديناميات المعقّدة للعولة فقد صار هذا 
العرف سائدًا في الدول الصناعيةء منعكسًا في سياسات حكومات عديدة. 

توك .كل كلك الاكحاهات ملكا من gure Pere‏ م ع اهمها ان وون 
النابع من تغير المناخ. ويصاحب تلك المخاوف مخاطر أخرى على الحياة والرفاه. فأثناء 
اندلاع كوفيد he ١9‏ جعلت الدوريات العلمية مثل «نيتشر» و«ساينس» تزعم OL‏ 
التحول للصناعة يفاقم من خطورة الجائحات وحِدَّتها.”” فعلى سبيل SEM‏ يزيد إزالة 
الغابات والتعدى على الأراضى البكر من مخالطة الناس للأحياء البرية والماشية — كما 
الحال مع ھاو عات مكل" الرواعة EAR‏ جم .هما يرقم EE (Bese pen [ee‏ 
الحيوانية المنشأ من الأنواع إلى البشر. 

وبجانب تلك التهديدات الماديةء تسيّب الأزمة البيئية ضيقًا نفسدًاء كما ods‏ البعض 
ميكرًا مكة سبعينيات القرن العشرين. ٠‏ وقد colts‏ ك المخاوف تقصاعة”منة ذلك الخان 
مع نشأة مفهوم القلق البيئي في العقد الماضيء Gilly‏ يُعرّف Gh‏ «إحساس عام Ob‏ 
الأسس البيئية للوجود في طور الانهيار».”” ورغم أن البيانات المتوفرة عن القلق البيئي 
في حد ذاته محدودة» فإن المخاوف البيئية منتشرة وتؤذي الصحة الذهنية.*” كذلك فإن 
انتشارها لا يزال في ارتفاع؛ فقد أفاد استطلاع شمل نحو مائتى شخص في أنحاء العالّم 
BUS VW ob‏ كانوا قلقين مخ هدوية SSI sl nal‏ فى ale‏ 8-15 فى ارتفاع ale‏ من 
١ل‏ في U‏ قبل o‏ سنوات فقط. ° 

لذلك فإننا إذا أردنا تعزيز السعادةء فلا بد لنا من تضمين الحث على علاقات 
أكثر استدامة مع الطبيعة. ومن الممكن أن يتخذ هذا أشكالًا عديدةء تغطي JS‏ طبقات 
برونفينيرينر. على مستوى المنظومة المصغرةء من الممكن مثلا E‏ المنازل والمؤسسات 
التجارية أكثر توفيرًا للطاقة. من ناحية المنظومات الوسطىء من الممكن مساعدة الناس 
عل العمل Ga‏ الذرل مقن at (a all E‏ :ل الهم ممق ون الطافة til‏ ف 
الانتقال:بين المنظومات الضغرة من خلال تارك وسيلة المواضلات أو ركون als (all‏ أو 
السير. وتضم مبادرات المنظومة الخارجية التشجيع على استخدام أشكال النقل الصديقة 
للبيئة وتيسيرها (وكذلك تقليل الحاجة إلى السفر)ء أما على مستوى المنظومة الشاملة 
فقد صارت الالتزامات السياسية بالاستدامة راسخة Glas‏ ودولياء Sho‏ كان لا يزال هناك 
حاجة لمزيد من الجهود للتوصّل للتغيرات الضرورية وتطبيقها. 

الديناميات السيبية قي هذا الصدد - التى تريط بين السلوكيات المستدامة 
والسعادة — مباشرة وغير مباشرة. من Lab‏ الديناميات غير المباشرةء فمثل تلك 
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الإجراءات ستجعل الكوكب أقدّر على البقاء» وهو عامل ضروري من أجل سعادة. إلا أنه 
من الجائز أن تكون Sad‏ الناس الذاتية بهذا التأثير مبهمة وضعيفة؛ فالأنشطة الفردية 
فال دو غل Git tall‏ ملحوطا: ومن كم فليس alia‏ خلقة محكمة من مردون الفغل 
التى قد Liss‏ بها الناس على تلك السلوكيات. Uy‏ كان الأمر old ellis‏ الاتكال على 
الروابط غير المباشرة فقط للحث على التغييرات التكيفية ريما يكون صعبًا. 

لحسن الحظء هناك كذلك بعض الروابط المباشرة بين التصرفات الصديقة للبيئة 
والسعادة. فالانتقال pulls‏ وقيادة الدراجات She‏ مقترن بالصحة الجسدية والذهنية “" 
وتكون الروابط بينهما قوية بشكل ملحوظ حين تتضمن التصرفات قضاء وقت في 
الطبيعة» وهو ما ينعكس في alle Sas‏ الجغرافياء ويل جيسلرء عن المناظر الطبيعية 
العلاجية.'"” فعلى سبيل JEM‏ أثبتت تحاليل تجميعية ارتباطات ملحوظة بين التواصل 
مع الطبيعة Iy‏ من سعادة المتعة واليودايمونيا.*'! وفي واقع الأمرء فإنه في سياق جائحة 
كوفيد ۱۹ء يبدو أن التواصل مع العالم الطبيعي من أفضل موارد التكيّف ومؤشرات 
ltt eile) has S| Sela‏ اه مه NOS goa‏ 

ومن منظور تطبيقيء يمكن تشجيع الناس على التواصل مع الطبيعة ومساعدتهم 
على ذلك. وتتراوح المبادرات المعنية من برامج الأنشطة الخارجيةء وتعليم الوعي البيئيء 
إلى ممارسة «الشينرين يوكو» اليابانية (وتعني «الاستحمام في الغابات»)» بل حتى مجرّد 
قضاء وقت في الحدائق والمتنزهات.*"' علاوة على eld‏ لدى ale‏ النفس نفسه كثيرٌ من 
الفوائد ليكتسبها من ارتفاع الوعي بأهمية الطبيعة — وسبل التواصل معها وتقديرها — 
من بينها الاطلاع على ثقافات بارعة في هذا المجال (مثل اليابان بتقاليدها وممارساتها 
العلاجية المتعلقة بالشينرين يوكو). كذلك سيساعد هذا على معالجة الانتقاد العام الموجّه 
للعلم نفسه بشأن تمحوره حول الغرب» وحاجته لفهم الثقافات المختلفة والوعي بها 

ويذلك يكون استعراضنا للسعادة قد أوشك على الانتهاء. فلا يبقى سوى تلخيص 
رحلتنا في الفصل الختامي. 


\YA 


الفصل السابع 


مستقبل السعادة 


ads‏ هذا الكتاب استعراضًا Gogo Úle‏ للمنظورات المعاصرة للسعادة. وفي هذا الفصل 
nS‏ سالخدن الوضوعات الى فاق اها من خلال التكوين Has AS cas ll‏ ماه 
تربط عناصرها المتنوعة Lis‏ ثم سيكون الختام باستعراض السبيل المنتظّر لأبحاث 
السعادةء متبيّنين كيف يمكن للأيحاث المستقبلية معالجة المشكلات وأوحّه القصور 
الحالية. 


خريطة السعادة 


بدأ الكتاب بتعريف يعض المصطلحات الأساسية. أولّاء جُعل الرفاه مفهومًا جامعًاء يشمل 
كل الطرق التي يمكن بها للبشر أن يكونوا على ما ple‏ في كيانهم وأفعالهم وعملهم. 
ولمزيد من Aaa‏ حددت أربعة أبعاد رئيسية: الذهني والجسدي والاجتماعي و(بتردد 
أكثر) الروحاني. ثم صوّر IS‏ من الأبعاد الأربعة بأنه يمتد على مقياس بين قطب سالب 
وقطب موجبء مع ais‏ الحيّرّين aul‏ الاعتلال والصحة على الترتيب. غير أن الاستعارة 
غير دقيقة: إذ إن كل مقياس يحتوي عدة قيّم متصلة - أشكال مختلفة من الاعتلال أو 
الصحة الذهنيةء Se‏ — يكون الناس متدهورين في بعضها ومرتقين في بعضهاء ريما في 
آن واحد حتى. ورغم ذلكء فهو وسيلة إرشادية مفيدة. 

, مع ad‏ هذه العناصر المتباينة Las‏ عُرّف الرفاه بمصطلحات متخصّصة على أنه 
ظاهرة متعدّدة الأبعاد» تمتد من الاعتلال إلى الصحةء وتشمل البُعد الجسدي والذهني 
hy ge aya gil ia ally Gel,‏ يلوه الرقاة. RS ail‏ م ف 


السعادة 

يتعلق بأي ad‏ من أبعاد الوجود أو كلها في أفضل الحالات. وهكذا يشكّل بلوغه حالة 
الصحة على أي طيف من أطياف الرفاه» مع استخدام مصطلحات من قبيل النمو 
والازدهار حين يرتقي الناس بدرجة كبيرة في تلك النواحي. 

وتظهر هذه العلاقات في الشكل .١-۷‏ وهو يحاكي الشكل ١-١‏ في الفصل التمهيدي؛ 
OS‏ بتوزيع مختلف. فهو Wel‏ يضع الرفاه الذهني والجسدي والاجتماعي في شكل مثلث 
باعتباره الهيكل الرئيسي المترابط المعزز ذاتيًا للرفاه إجمالًا. ثم يأتي الرفاه الروحاني 
خارج المثلثء لكونه قائمًا على التخمين أكثرء Ny‏ أهميته ريما أقل ble‏ كما أنه وضع 
متجهًا إلى el‏ لأسباب رمزية واضحة. كما أن الشكل páis‏ في صورة مبسّطة أيضًاء 
بما أنه سيكون حجر الزاوية للخريطة التي سيكونها هذا الفصل Bid‏ فشينًا. ستتبيّن 
الخريطة بواسمات من حروف وأرقام ستظل تابتة. هكذا سيُشار للرفاه بالحرف ر» مع 
توضيح الأرقام التالية لأيعاده المختلفة: 
را: الرفاه الذهنى 
ر": الاعتلال الذهنى (الكرب) 
ر": الصحة الذهنية (السعادة) 
ر٤:‏ الرفاه الجسدي 
رة: الاعتلال الجسدي (الألم) 
Vy‏ الصحة الجسدية (الحيوية) 
رلا: الرفاه الاجتماعى 
Ay‏ الاعتلال الاجتماعى (النزاع) 
,24 الصحة الاجتماعية (المؤانسة) 
ر١٠:‏ الرفاه الروحاني 
ر١١:‏ الاعتلال الروحانى (اللامعيارية) 
ر7١:‏ الصحة الروحانية (التسامى) 

يمكننا الآن الإضافة إلى هذا الشكلء مُضمنين الموضوعات التى تناولناها على امتداد 
الكتاب. وبالطبع محور اهتمامنا هو السعادةء التى Lab gue‏ على أنها تشمل الحيّز 
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شكل :\-V‏ أبعاد الرفاه. 


الإيجابي من طيف الرفاه الذهنيء وناقشها هذا الكتاب بتفصيل شديد. وهو ما شمل 
التفريق بين أشكال من ع من Salaull‏ في الفصل الثالث. وذكرت أن أغلب الدراسات 
الحالية تركّز على سعادة المتعة والسعادة التقديرية اللتين يُشار إليهما غالبا dam‏ 
بالرفاه الذاتي. وهناك اهتمام بِقَدْر أقل باليودايمونياء التي SSS‏ إلى BSE‏ أشكال 
متباينة: سعادة اليودايمونيا (المتحوّرة حول النمو الشخصي)» وسعادة المغزى» وسعادة 
الإنجاز. ولكننى ذكرت أيضًا الاعتراف الناشئ بأنه قد يكون ثمّة أشكال أخرى وتستحق 
الإضافة إلى هذا التصنيف. 

إجمالًا. حدّدنا Gta. Si ١5‏ وناقشناهاء إلا أنهاء على سبيل التأكيد» ليست 
متنافية» ومن الجائزء لتجربةٍ ماء أن تشابك بين أكثر من واحدة منها في نفس الوقت. 
وقد أضفناها إلى الخريطة المتنامية في الشكل ۲-۷. إن يُشار إلى السعادة بالحرف coe‏ 
مع تمثيل الأشكال المختلفة بالرموز س١-‏ س6 ١‏ داخل الدائرة. وقد عملت على إدخال 
المزيد من التنظيم المفاهيمي على المشهد المتعدّد للأشكال بتجميعها حسب ما إذا كانت 
متعلقة بشكل رئيسي بالشعور (أشكال السعادة من ١‏ إلى 0( أو متعلقة بالتفكير (أشكال 
السعادة من 5 إلى 4( أو متعلقة بالفعل (أشكال السعادة من ٠١‏ إلى .)١5‏ 
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مستقبل السعادة 
س"١:‏ العلاقات 


س؟ :١‏ النيرفانا 
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شكل ۳-۷: أبعاد الرفاهء وأنواع السعادةء والطبقات الشخصية. 


هكذا صارت الخريطة بالفعل Gal‏ تفصيلًا وأشمّل. الخطوة التالية هى god‏ تفاصيل 

عن النشر» قم القضل السابق موتح الخال المتعدّن الطيقات لاان (BN) gala!‏ 
الذي sie‏ خمس طبقات للشخص. فلتتخيلها خمس دوائر لها مركز واحد محيطة بأبعاد 
الرقاه LS‏ هى paag‏ ف الشكل VV‏ علدوة على ذلكه وإن كان :غير موضهم بالضورة 


Vey 


السعادة 


هناء فكل هذه الطبقات لها أبعاد ذاتية (مثل الكيفيات المحسوسة) وموضوعية (مثل 
الجوانب الفسيولوجية). ويّرمز لهذه الطبقات الشخصية بالحرف شء مع تصنيفها على 
النحو التالي: 
ش١:‏ الوعي 
ش۲: العواطف 
ش": الإدراكات 
ش٤:‏ الجانب الجسدي 
ش0: السلوك 

paged فاقيا‎ Babee Lalas اة‎ otis Sls الاين‎ sags ذلك‎ Yo Agile 
المثال المتعدّد الطبقات للإطار التكاملي إلى خمس طبقات. لنتخيلها خمس دوائر تحيط‎ 
بالشخص» كما هو موضح في الشكل /!-5. مجددًاء رغم أنه غير ظاهر هناء فكل هذه‎ 
الطبقات لديها أبعاد بين ذاتية (مثال: الثقافة) وبين موضوعية (مثال: المجتمع). يُرمز‎ 
ب الذطومة الضكرة‎ 
المنظومة الوسطى‎ Yo 
ب": المنظومة الخارجية‎ 
المنظومة الشاملة‎ :٤ب‎ 
المنظومة البيئية‎ 200s 

تحتوي الخريطة الآن على صورة مفصّلة للشخص وييتته. يمكننا في هذه المرحلة 
أن نضمّن العناصر المتعدّدة التى تساعد بصور مختلفة على إثارة السعادة والتأثير عليها 
وتعزيزهاء كما جاء في الفصول من الرابع إلى السادس. بعض العناصر أقرب إلى الفردية 
(مثال: الطبع)ء والبعض الآخّر أقرب إلى الجماعية (مثال: الاقتصاد). ail‏ بالعناصر 
الفردية. يوجد العديد منها - أكثر Las‏ يمكن مناقشته في هذا الكتاب - أدرجنا Laas‏ 
من أهمها في الشكل .٥-۷‏ وهي مرتبة وكأنما $a‏ من خلال طبقات الشخص (أي إن 


Ve 


شكل :٤-۷‏ أبعاد الرفاهء وأنواع السعادةء وطبقات الشخص والبيئة. 


لها تجليات في الطبقات كلها). وتتخذ هذه العوامل الفردية oy‏ لها الحرف ف» بأذ 
المختلفة على النحو التالي: ee‏ = 


الصحة /الجانب الفسيولوجي 
الطبع / الشخصية l‏ 
السن / النمو 

الجنس / الجندر 


:١ف‎ 
ف۲:‎ 
er) 


22.9 


السعادة 


فه: العرق /الإثنية 

ف1: الإدراك/ التفكير 
ف۷: التحفيز/الإرادة 
ف6: السلوك /الفعل 
ف: القيّم/ الاختيارات 
ف١٠:‏ الاعتقادات / الأفكار 


شكل :0-V‏ أبعاد الرفاهء أنواع السعادة» طبقات الشخص والبيئةء العوامل الفردية. 


Ver 


مستقبل السعادة 


يمكننا كذلك أن نضمن عوامل جماعية الآن. مجددًاء نذكر أن هناك فيضًا من العوامل 
في هذا الشأنء لكن يظهر بعض من أهمها في الشكل 1-۷. وهي الأخرى تظهر كأنها تمر 
من خلال الطبقات الاجتماعية الثقافية للبيئة (أي إن لها تجليات في كل الطبقات كلها). 
52.5 لهذه algal)‏ الجماعية yall‏ جو اها عل gaalh‏ الثال: 
جا: العلاقات 


gang 
ج۴: العوامل الديموغرافية‎ 
الدين‎ :٤ج‎ 

ج6: نظام الحكم 

Ve‏ البنية التحتية 

ج۷: الاقتصاد 

Ae‏ التراث 

Ve‏ الثقافة 

ج١٠‏ : اللغة 


بذلك تكون الخريطة مكتملة بشكل أساسي. ويشير حرف Í‏ أعلى اليسار إلى أنها 
خريطة dole‏ للازدهار. وهو مصطلح لم يكن له ظهور بارز في الكتاب - إلا أحيانًا 
باعتباره مرادفًا تقريبيًا للرفاه — لكن الآن يمكننا الاستفادة من الاختلاف المذكور بإيجاز 
في المقدمة. فقد زعمت هناك Li)‏ سنستخدم الرفاهء والمصطلحات fie‏ الصحة والسعادة 
مع الكائنات الحية المنفردة. ونويت Baie‏ استخدام الازدهار بصورة أوسّع لتشمل 
الأنظمة التي يعيش فيها البشرء الحية منها (مثل المجتمع) وغير الحية (مثل الاقتصاد). 
لهذه الأنظمة تأثير عظيم على الرفاه؛ إذ تنطوي على العديد من العوامل التي 355 عليه. 
وبذلك» يشكّل هذا المشهد الديناميكي بأسره ‏ كل أبعاد الرفاهء والأنظمة والعوامل التي 
تؤكر عليه نت seal‏ 

ومن eÉ‏ فالخريطة تشكل مُلخّضًا Wiss‏ لهذا الكتاب بأكمله. لكن قبل أن نستعرض 
الاتجاهات المستقبلية» ثمّة نقطة أخيرة لنركز عليها بشأن هذه الخريطة — وفقا للعنوان 


1١ا/‎ 


شكل 1-۷: الخريطة المرنة للازدهار. 


أعلاه - آلا وهي مرونتها. فإن تشكيلها في مجمله مستقر من ناحية المفاهيم والمنطق؛ 
قفن ال أن لكل الت Sioa C‏ العوامل اقرط تن خلدل 
الطبقات الفردية والجماعية. إلا أن عناصرها الدقيقة قابلة للتكيّف والتبديل» ويمكن 
تغييرها أو تبديلها مع أخرى حسب أولويات الشخص. 

فعلى سبيل المثال» تسلط الخريطة الضوء على ٠١  هاًلماع ٠١‏ فردية و١٠‏ 
جماعية - لكن هناك خيارات أخرى عديدة لا تظهر هنا. فمن الممكن مثلا أن تشتمل 


۸ 


مستقبل السعادة 


العوامل الفردية على الذاكرة والانتباه أيضًاء ويجوز أن تمتد العوامل الجماعية إلى التعليم 
والقانون مثلًا. في الواقع» حسب درجة دقة التصنيفء يمكن تحديد مثات أو حتى آلاف 
العوامل المنفصلة. Yad‏ سبيل Yas JEU‏ من الاقتصار على إدراج المعتقدات والأفكار 
معًا كعامل واحد» يمكن سرد معتقدات وأفكار مُحدّدة less)‏ من الديمقراطية والتعاون, 
وصولًا إلى الحرية وحقوق الإنسان» على سبيل المثال). من تم فمن الممكن تعديل 
الخريطة بسهولة لتناسب الاستخدامات المختلفة وكذلك التطورات في مجال المعرفة (وهى 
ما سنناقشه بعد قليل). 

من ناحية تلك التطورات» أحد جوانب المرونة الهامة الموجودة في الخريطة يتعلق 
بالاختلافات بين الثقافات. أحد تحديات إنشاء الإطارات أو النماذج التى تستهدف أن 
تكون قابلة للتطبيق عالميًا هو كيفية الإقرار بالتنوع الثقافي مع ذلك. وتبتغي هذه 
الخريطة تلك العالمية. خصوصًا من ناحية تكوينهاء وربما Ló‏ عناصرها (التي رغم 
مرونتها وقابليتها للتكيّفء قد تكون مناسبة للناس جميعًا). رغم lS‏ فحتى الباحثون 
الذين ينزعون إلى العالّمية يُقرُون بأن الثقافات تتباين» أحيانًا بدرجة كبيرة. ولا يشمل 
هذا التباين من ناحية العوامل فقط (مثال: الاختلافات الوطنية في الناتج المحلي الإجمالي)ء 
لكن في طريقة تصوّر الرفاه نفسه LAÍ‏ لنقارن مثلًا بين الثقافات التي تنزع إلى الفردية 
وتلك التي تنزع إلى الجماعية؛ تميل الأولى إلى إعطاء الأولوية للرفاه va‏ فيما oa‏ 
الأخيرة الأشكال القائمة على العلاقات. 

من نّم يمكن إضافة مستوّى GAT‏ للمعلومات الخاصة بالثقافة للخريطةء للدلالة على 
ا كاه Ud cles‏ تحن :ين اف ol (aia alge‏ تفلل ga‏ اا ی 
إجراء هذا ببساطة من خلال علامتى زائد )+( وناقص )-(« كما يظهر في الشكل V-V‏ 
قن اله ها كله لعا السيافات الشرفنة: Hiatal tate ly Yates Shel‏ 
بالعلاقات» مثل الصحة الاجتماعية )45( وعامل العلاقات (Ve)‏ وسعادة العلاقات 
(س١١).‏ يمكن كذلك الإشارة إلى أشكال السعادة الأخرى ذات الأهمية في تلك SUL‏ 
مثل الرضا (Yue)‏ والانسجام (VY Ge)‏ والنيرفانا (س5 .)١‏ أما الاستعارة التى ترد على 
الذهن فهى استعارة موسيقية: فالعناصر مثل النغمات متاحة للناس sem‏ لکن تؤلف 
الثقافات ÉLI‏ خاصة باختيار نغمات مختلفة أو التركيز عليها. 

كذلك فإنه مع pli‏ فهمنا لديناميات الثقافات AASA‏ سيمكن إضافة تفاصيل 
أثرى بالمعلومات. فبدلًا من الاقتصار على الإشارة للاهتمام أو عدم الاهتمام (بعلامات زائد 
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شكل ۷-۷: الخريطة اكرنة للازدهار p0)‏ 858 على الثقافة الشرقية). 


وناقص)» سيمكن إضافة درجة الاهتمام «(dose sl)‏ ربما بأرقام علوية تتراوح من واحد 
لعشرة Go)‏ اهتمام ضعيف جدًا إلى قوي dis‏ على التوالي). وعلاوة على ذلك» يمكن حتى 
تعديل الخريطة حسب الأفراد» بحيث تلائم شخصيتهم وبيئتهم. بهذا يمكننا Gay‏ أن 
نمضي نحو الفهم الدقيق المحدّد للسعادة الذي يحتاجه الناس والثقافات وتستحقه» بكل 
ما لها من تفرد ثري. وهنا سيّختتّم الكتاب ببعض الاقتراحات عن الطريقة التي يمكننا 
بها التقدُّم أكثر نحو هذا الهدف. 


مستقبل السعادة 


قدّم هذا الكتاب صورة حديثة للدراسات الجارية Glas We‏ السعادة. غير أن Logs‏ 
جزئي وقابل Gill‏ كما هو الحال مع GÍ‏ من مجالات البحثء تكتنفه القيود والتحيّزات. 
وقد لفت الانتباه لهذه المشكلات على امتداد الكتاب» وهو ما استحضر روح التفكير النقدي 
في الموضوع. وهذه الانتقادات غير موجّهة بغرض الانتقاص بالتأكيد. فالدراسات الُشار 
إليها هنا ممتازة ‏ دقيقة ومتمعّنة ومدروسة وما إلى ذلك — وكذلك الباحثون المشاركون. 
لكن في أي مسعّى هناك دائمًا مجال للتحسين. وعادةً ما يكون الباحثون مُدركين لهذه 
المشكلات» وقد يعوقهم عن معالجتها عوامل خارجة عن سيطرتهم (مثل نقص التمويل). 
لكن ما لا يزال بإمكاننا هو التفكر في هذه المشكلات Jig‏ وسعنا لتذليلها في المستقبل. 

والانتقادات كثيرة de gies‏ لكنها تنقسم GIE‏ إلى فتتين مرتبطتين بموجات دراسات 
الرفاه التي ناقشناها في الفصل الثاني. فقد حددت هناك أربع موجات على مدار المائتّي 
عام الماضيةء تعكس نشأة US‏ من ale‏ النفس والعلاج النفسي (الموجة (LSM‏ وعلم النفس 
الإنساني (الموجة الثانية)» وعلم النفس العلمي (BIA)‏ ودراسات أكثر عالمية حاليًا 
(المؤجة الرايحة): الفكتان الركيسيتان من الانتعانات.ت وهي بذاك سبل التقدّم الجال 
الأكاديمى — تختصان بالموجتَّين الثالثة والرابعة. تتعلق الفئة الأولى بالموجة الثالثةء وتركز 
على الحاجة لتحسين منهجياتنا. وفيما يتصل بذلكء تتعلق الفئة الثانية بالموجة الرابعة, 
وتتمحور حول أهمية أن تكون الرؤية أكثر عالّمية. لنتناولهما واحدة تلو الأخرى. 

تتسم الموجة الثالثة بتركيزها على استخدام العلم لفَهُم الرفاه (على عكس الموجة 
الثانيةء التي لم يكن بها عناصر علميةء إنما كانت Dies‏ أكثر بالممارسة العلاجية). وقد 
Sil palaces‏ "الكو إلا أن نوه التعيوى لا 'يزال يها أيه sesh‏ 
das‏ من صحة النتائج, والاعتبار الذي يمكن أن نوليه للاستنتاجات وسلامة معرفتنا. 

أبرز المشكلات هى الاعتماد Lyall‏ على بيانات استقصاءات مقطعية لاستقصاء 
ديناميات السعادة. Rs‏ تنطوي في الأساس على سؤال الناس عن رفاههم في وقت محدّد 
باستخدام استبيانات PaO‏ لهذا الغرض. مثل تلك GLAS‏ مفيدة dbo‏ ومن الممكن 
قطعًا أن تطلعنا على الكثير بخصوص الازدهار. إلا أن في اعتماد الباحثين المفرط على 
تلك البيانات مُشكلتين خطيرتين على JAI‏ تتعلق إحداهما بالجانب المقطعيء والأخرى 
بجانب الاستقصاء. j‏ 
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السعادة 


اة dou lh‏ ف gill‏ غ cabal!‏ :مى cleleadial‏ حى أن هده اة (gies‏ 
فقط تقييم الأنساق في لحظة Had‏ ومن كم قهى إلا abies‏ أن كفت عن السيبية: 
وهي ما نحتاج بح إلى معرفته لفهم الرفاه على نحو أعمّق. فمن الواردء على سبيل JÈU‏ 
أن نجد اقترانًا بين الدعم الاجتماعي والسعادة» وهى معلومة مهمة بلا شك. إلا أنه مع 
أن الدعم الاجتماعي Gad Bula! hay‏ لمعن أن peje‏ الاك ف GUAM oles‏ 
كذلك» أو Sexe‏ عامل كاله عل الك | Ge‏ ثم قان 'فهمنا سيكون محدورا Le‏ لم 
سقطم الت من هذه الاما 

حتى المنهجيات الطولية لا يمكنها تحديد السببية بصورة حاسمة إلا إذا تابعت نفس 
الناس على مدار الوقت - ما يُعرف باسم دراسة «المجموعة» (تجرى على مجموعة محدّدة 
من (atl‏ وهنا wae‏ كتردق allt‏ الهيون. Pages)‏ ده ويه E‏ 
الممكن أن تكون أكثر تعقيدًا وتكلفةٌ). فهذا ينطبق Ña‏ على استطلاع جالوب العالميء 
الذي تشكل نتائجه الأساس لتقرير السعادة العالّمي. إن استطلاع جالوب العالّمي مسعّى 
بحثي مُذهل - يشرّفني المشاركة فيه من خلال مبادرة الرفاه العالّميء التي قدمتها في 
اض aoa‏ ذلك فض aye‏ هل سوال ع tain‏ من الان كل ها 
day Les‏ من الاستنتاجات السببية التي يمكن الخروج بها من البيانات. 

Uy‏ كان الأمر wells‏ فإننا بحاجة إلى مزيد من الدراسات الطوليةء لا سيّما تلك التي 
لتيل ت claps‏ رمق أكل فيد اوح ا واه إل لله لا ين أن 
تقيس هذه الدراسات المتغيرات المربكة المحتملة وتضبطها على أفضل نحو (مثل الاعتبارات 
الاجتماعية Sues (Zulia‏ يمكن أن nies‏ التطيل فهمًا ginny Es‏ للديناميات 
السببية.” وإنه لمن حُسن الحظ أن المساعي البحثية تتطوّر الآن لتلبية هذه الحاجات. 

w لالمقاركة‎ ellis Boal SW هار الال بك‎ WW مكان عن لتوا‎ pk 
غاية الامتنان — بقيادة ايار فاتدرفيلة مدين برتامج الازدهان البشري في جامعة هارفار::‎ 
وبايرون جونسون» مدير معهد دراسات الدين في جامعة بيلر. فقد حصلا هما وفريقهما‎ 
= مؤخرًا على ما يقرب من £0 مليون دولار - أغلبها من مؤسسة جون تمبلتون‎ 
للنها ركمو جالوي ا امستساء مكتوعة يطول ا غ ردهن التو‎ 
أن يستمر 0 سنوات على الأقل (وربما أكثر)» وسيضم أكثر‎ 2207١ الذي بدأ في‎ 0 

٠‏ آلف شخص من YY‏ دولة. بدراسة مجموعة ثابتة من الناس US‏ عام» سيتوفر 
ای gall‏ انيل یاد اک gulls‏ الى + تعتمدها أكثر المساعي 
البحثية الشبيهة (مثل استطلاع جالوب العالمي). 
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مستقبل السعادة 


المشكلة الثانية التي تعتور بيانات الاستقصاءات تتعلق بجانب الاستقصاء نفسه. 
رغم أن هذه المنهجية مفيدة جدًا في تقييم أفكار الناس ومشاعرهم» فهناك على ذلك 
اعتبارات بشأن قدرة الناس على الإفادة بمثل تلك البيانات عن أنفسهم بحيث تكون دقيقة 
gad‏ عليها وصادقة. رغم ذلك فإن التقارير الذاتية لا غنى عنهاء لكننا بحاجة إلى أن 
نضع هذه المشكلات في الاعتبار عند تفسير مثل تلك البيانات. من كم فبإمكاننا as‏ 
أمكل أن نسعى إلى إضافة منهجيات أخرى للاستقصاءات. لكن نظرًا للقيود الموجودة على 
أرض الواقع - على غرار الميزانيات المحدودة للأيحاث - من الوارد ألا يكون ذلك ممكنًا 
على الدوام. لكن من المهم على الأقل استهداف ذلك الاتجاه إذا أمكن. 

Jad‏ سبيل المثال» S‏ إمكانات هائلة في تسخير تقنيات ديناميات الفسيولوجيا 
العصبيةء مثل تخطيط كهربائية المخ والتصوير بالرنين المغناطيسي الوظيفي لاستقصاء 
ديناميات السعادة؛ كما ذكرنا في الفصل الرابع. مح القن Gaya‏ هذه ادر اها 
بأبحاث نوعية» وفقا لنموذج الظواهر العصبية. إذا كنا مهتمين بالارتباطات العصبية 
للحالات الذهنيةء فسنحتاج كذلك لفهم مفصّل لهذه الحالات نفسهاء gag‏ شيء يمكن 
للأبحاث النوعية وحدها توفيره فعليًا؛ فإذا كنت تريد أن تعرف فيما يفكر شخص ما 
أو بما يشعرء فعليك أن تسأله في المقام الأول. المناهج النوعية قيمة أيضًا في حد ذاتهاء 
بما تمتاز به أساليبها المتنوّعة القادرة على تسليط الضوء على الازدهار بأساليب متعدّدة. 
وتتراوح الأمثلة من أبحاثى وحدها - المذكورة كذلك في الفصل الرابع — من تحليل 
الاستعارات في الخطاب الأكاديمى لاستكشاف الجانب الظواهري للسعادةء إلى a‏ 
gael‏ حياة البوذيين لفك d pA‏ عن التذواني اة الرفاة. i‏ 


FA 
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بعيدًا عن هذه المنهجيات الراسخة Grad‏ وإن كانت لا تزال غير موظلّفة بالقذر 
الكافي» فإننا مع تطور التيارات التقنية والاجتماعية نشهد ظهور gila‏ أحدث على 
الساحة. من هذه النماذج التنقيب عن المعلومات في البيانات الضخمة - بمساعدة الذكاء 
الاصطناعي وتعلم الآلة - مثل استكشاف الأنساق اللغوية على منصة «تويتر» لتحليل 
شتات السعانة ق الذول: 2 ونا لقذرة لاحن عن ISM‏ والوكيرة pagal Lay pull‏ 
التكنولوجي» > فمن المؤكّد أن تتحسّن سريعًا تلك المنهجيات من حيث reve Lanas‏ 
خلال السنوات المقبلةء مع نماذج جديدة لا يمكننا حتى تخيلها الآن. 

الدعوات لتحسين قائمة المنهجيات والتوسّع بها تتداخل مع الفتة الثانية من 
الاتتفاذاك ولك gale‏ التعلقة الو dull!‏ لفراسات Soll SLY! ol!‏ هى 
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السعادة 


أن أبحاث olioli‏ على مدار الجزء الأكبر من تاريخهاء غلب عليها التمحور حول الغرب 
gay -‏ ما شددنا عليه على امتداد الكتاب - متأثرة خصوصًا aids‏ الولايات المتحدة 
وتقاليدها. واستجابةٌ لذلك» تنادي توصيات بدراسات أشمل وأكثر E55‏ عالميّاه دراسات 
تضع في اعتبارها التنوع بين الثقافات من Lab‏ كيفية الشعور بالسعادة وإدراكها 
وتصورها. 

لحسن الحظء تلك التطورات جارية بالفعل» وهو ما ينعكس في ظهور هذه الموجة 
الرابعة الجديدةء التي تشكّل ure‏ أكثر عالمية. isso‏ يشتمل هذا الجهد على إجراء 
حاف ala heals alia dea‏ تعدا رق وهو نا alll alain‏ 
امتطلاع خالوف aggall ga Gas Godel Lgadll GSI a Sie (calla‏ البدولة 
لاستكشاف الاختلافات Ea‏ فَهُم السعادة وتفسيرها. من ABA‏ عليها مبادرة الرفاه 
العالمىء المنطوية على استحداث نقاط جديدة لاستطلاع جالوب العالّمى» تعكس منظورات 
عر کر الوا ت مكل taxi Riley‏ (والاسيماء SUNS‏ ك عنما ساق الفصل 
الثالث. 

من المؤكّد أن تلك المجهودات ستزيد خلال السنوات المقبلةء ولا شك أن ثمّة ميادرات 
شبيهة بدأت Las‏ بالفعل في أنحاء العالّم. Gy‏ واقع الأمر يجري Úll‏ تحؤّل سريع 
في ديناميات القوة العالّمية في العديد من المجالات المختلفة. فربما كان للولايات المتحدة 
السيادة في النصف الثاني من القرن العشرينء وهو ما Al‏ بدوره على مجالات مثل علم 
النفسء إلا أن القرن الحادي والعشرين يشهد SLES‏ مراكز جديدة للقوة مثل الصين 
والهند. ويبدو أنه لا مفر من أن ÁS‏ هذه الديناميات أيضًا على دراسات الرفاهء لتبتعد 
بتركيزها - ولو إلى de‏ ما — من اتجاهاتها الحالية المتمحورة حول الغرب. 

ثم إنه Maas‏ عن هذه التطورات الجارية بالفعل» فإننا لا يسعنا إلا أن نحاول التطلع 
إلى أفق أبعد حتى من ذلك لنتخيّل كيف قد تبدى الموجات المستقبلية للدراسات. هل يُحتمل 
أن نشهد في يوم من الأيام موجة خامسة Da‏ تتجاوز تركيز الموجة الرابعة المتمحور 
حول البشر لتتطرّق للاحتمالات المذهلة بوجود أشكال غير بشرية من الرفاه؟ وهي من 
الممكن أن تمتد بدءًا من أشكال الحياة الطبيعية التى نتقاسم معها هذا الكوكب (لا يشمل 
ذلك الكاضسات الواعية قحي US Lally,‏ أشكال. المواد:العضوية. AR,‏ المخيط pia‏ 
(Íl!‏ مرورًا بالتطورات المقبلة في الذكاء الاصطناعي Gus)‏ يتوقع بعض المراقبين 
ظهور أشكال من الوعي قائمة على السليكون)» ووصولًا حتى إلى الاحتمال المتطرّف 
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مستقبل السعادة 


لوجود حياة واعية خارج الأرض (التي يرى العديد من المفكرين أن وجودها في الكون 
die eins‏ حتى oly‏ لم تن تلك الكائنات قد زارت الأرض بعد). لكل هذه الاحتمالات 
تبعات على الدراسات» خصوصًا أن رفاهنا البشري lie‏ التعايش على نحو مستدام 
(ie allay‏ إل تجتن مع هذه الأشكال غير البشرية من الحياة. 


ينتهى GUS‏ باستعراض المسارات المحتملة مستقبلًا لدراسات olii‏ وبوجه خاص الحاجة إلى 
صياغة منظورات عن السعادة أشمّل وأكثر تنوعًا فيما يتعلق بمختلف الثقافات. 


وعلى le Gl‏ وبعيدًا عن هذه التكهنات, ما دمنا نتطلّع إلى العقود القادمة مُخطّطين 
لإحراز ass‏ في alali‏ ومقتربين من دراسات أكثر عالّميةء فمن É‏ أن فَهُمنا للسعادة 
سيواصل التطور. في الواقع» OB‏ وتيرة التغيير سريعة إلى FAs‏ سينبغي تحديث هذا 
الكتاب في وقت قريب نسبيًا لمواكبتها. تلك هي طبيعة مجالٍ piles‏ سريعّي التطور. لكن 
تأمل أن cS‏ هذا اتراك الود قد كذ ولو Zod‏ دقيقة الوه الخال ليمي 
بذلك علامة pais‏ في رحلتنا الباسلة نحو سعادة أشمّل. 


مسرد المصطلحات 


ملحوظة: المصطلحات التالية يجوز تعريفها بطّرق عديدة متباينة» وهو ما يؤدي إلى قذر 

هائل من الجدل في الأدبيات. والتعريفات المذكورة هنا إنما تعكس الطريقة التى أستخدم 

بها هذه الكلمات في هذا Sls‏ أن gaia‏ هده الات يهال لها gla‏ و EL‏ 

هو مُشار إليه فيما يلي. وسيكون المعنى المحدّد لاستخدام ما في النص واضًا من السياق. 

اجتماعي: جوانب الوجود المتعلقة بالعلاقات والتفاعلات بين الأشخاص. 

الازدهار: «المعنى الأول»: UL‏ حسنة مُستحّبة فيما يتعلق Gb‏ من أبعاد الرفاه أو كل 
الأبعاد في أحسّن الأحوال (الجسدي والذهني والاجتماعي والروحاني). وهذا المعنى 
مرادف «النمو»» ومرادف «الصحة» إلى Se‏ ما و«الرفاه» بمعناه الثانى (من حيث إن 
الازدهار / النمى يشير إلى القلاح, أو أن يكون المرء في حالات شديدة الإيجابية من هذه 
الأبعادء فيما تشير الصحة والمعنى الثاني للرفاه لكل الحالات الإيجابية (dale‏ 


الازدهار الجسدي /الذهني / الاجتماعي / الروحاني (يكون الاختيار حسبما 
يقتضي الحال): حالة جسدية/ ذهنية / اجتماعية / روحانية حسنة مُستحبة 
مع تركيز Gold‏ على القلّاح جسديًا/ ذهنيًا/اجتماعيًا/ روحانيًاء أو على 
اختبار أشكال شديدة الإيجابية من التجارب الجسدية / الذهنية / الاجتماعية / 
الروحانية. 


«المعنى الثاني»: المجموعة الكاملة من الظواهر المتعلقة بالرفاه. وتضم أبعاد 


الرفاه نفسهاء وكذلك عددًا كبيرًا من الأنظمة والعوامل - الحية (مثل مجتمع الفرد) 
وغير الحية (مثل الاقتصاد) - التي تؤثر عليها. 


السعادة 


الاعتلال: حالة رديئة غير مُستحّبة فيما يتعلق Gb‏ من أبعاد الرفاه وبكل أبعاده في 
أسواً الأحوال (الجسدي والذهني والاجتماعي والروحاني). وهو يترادف بعض الشيء 
مع المعاناة عدا أن الأخيرة WUE‏ ما asd‏ إلى ملاقاة الصعوية أو اختبار أشكال سلبية 
خصوصًا من التجارب في هذه الأيعاد. 


الاعتلال الجسدي / الذهني / الاجتماعي / الروحاني (يكون الاختيار حسبما 
يقتضي الحال): Ue‏ جسدية /ذهنية /اجتماعية /روحانية رديئة غير 
مُستحّبة» يُشار إليها عمومًا وإجمالًا بالألم والكرب والنزاع واللامعيارية. 


بين ذاتى: بمعنى «ذاتي» (انظر التعريف فيما يلي)ء لكنه مشترك بين العديد من الناس 
(مثل العاطفة الجماعية). 
الظواهر العامة أو الشاملة (على النقيض من الأغراض أو العمليات الفردية المنعزلة). 
التجربة: حالة أو وضع من الكينونة ذات مكون ذاتي (أي SLES‏ محسوسة)ء وهي 
ليست دائمة لكن من الممكن أن تتفاوت بدرجة كبيرة في المدة (من ثوان إلى سنوات). 
الثقافة: الجوانب بين الذاتية للوجود الاجتماعي (أي القيم والأفكار المشتركة ... إلخ). 
وهي مفهوم مختلف عن «المجتمع» (انظروا التعريف فيما يلي) في سياق الإطار 
التكاملى. 


الجسد: «المعنى الأول»: وجود الشخص باعتباره كيانًا Gale‏ وهو يُصوّر مقابلًا للمعنى 
الأول ل «الذهن» (أي وجود الشخص باعتباره كيانًا ذهنيًا). إلا أن التفرقة بينهما 
مُبهَمة ومن aide‏ المجتمع (أي إنه ليس من الواضح أو المتفق عليه بالإجماع ما طبيعة 
هذا الحد الفاصل بين الجسد والذهن أو أين يقع» أو حتى إِنْ كان ثمّة حد فاصل 
من الأساس). تذكروا كذلك أنه من الناحية الأنطولوجيةء بهذا المعنى JAI‏ للجسد 
والذهن كليهما أبعاد موضوعية (أي نشاط مادي فسيولوجي) وأبعاد ذاتية (أي كيفيات 
محسوسة ظواهرية). هذا المعنى هو الأكثر شيوعًا في النص» فهو المقصود Vis‏ عند 
مناقشة الرفاه الجسدي. 
«المعنى الثاني»: كل النشاط الفسيولوجي (أي الأبعاد المادية الموضوعية للكيان 
(yada! really Guu‏ وى inal Silas Such‏ اهاي لا cpl)‏ كل 
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مسرد المصطلحات 


الكيفيات المحسوسة الذاتية» شاملة الكيان الجسدي والذهني للمرء). وهذا الاستخدام 
أقل شيوكًا في النص» لكن يُستخدّم Éha‏ خاصة عند مناقشة الإطار التكاملي لويلبر. 


جسدي: جوانب الوجود المتعلقة بالمعنى الأول ل «الجسد» (انظر التعريف المذكور فيما 
سبق). 
جودة: حالة أو تجربة أو تقييم أساسي وغير قابل للاختزال لظاهرة گونها جيّدة أو قيّمة 
بطريقة ما. 
حالة: ظرف أو وضع للكينونةء من الممكن أن تتفاوت مدته بدرجة كبيرة Ge)‏ ثوان 
لسنوات). 
ذاتي: جوانب الظواهر التي توجد gutis‏ بداخل الوعيء ويُشار إليها عمومًا بالكيفيات 
المحسوسة. وهي مفهوم مختلف عن «الموضوعي» (انظر التعريف المذكور فيما سبق). 
تذكّر أن أغلب التجارب البشرية لها الجانبان: الذاتي والموضوعي (مثال: أي عاطفة 
تُختبر Éli‏ داخل الوعي ولها ارتباطات فسيولوجية موضوعية). 
الذهن: «المعنى الأول»: وجود الفرد باعتباره BLS‏ ذهنيًا. يُصوّر مقابل «الجسد» بمعناه 
الأول (انظر التعريف المذكور فيما سبق). وهذا الاستخدام هو الأكثر شيوكًا في النص» 
فهو غالبًا المقصود عند مناقشة الرفاه الذهني. 
«المعنى الثانى»: كل الكيفيات المحسوسة الذاتية (شاملةٌ GS‏ من الكيان الجسدى 
والذهني). ويُصوّر مقابل «الجسد» بمعناه الثاني (انظر التعريف المذكور فيما سبق). 
وهذا الاستخدام أقل شيوكًا في النص» Ghai Ree OSS‏ لا سيّما عند مناقشة الإطار 
التكاملي لويلبر. 
ذهني: جوانب الوجود المتعلقة بالمعنى الأول ل «الذهن» (انظر التعريف المذكور أدناه). 
الرفاه: «المعنى الأول»: مقياس متعدّد beds LM‏ الاعتلال والصحة؛ يشمل الأبعاد 
الجسدية والذهنية والاجتماعية والروحانية للوجود. 
الرفاه الجسدي / الذهني / الاجتماعي / الروحاني (يكون الاختيار حسبما 
تقتضي الأحوال): مقياس» يشمل الاعتلال والصحةء فيما يتعلق بالجسد/ 
الذهن الحا الاجتماعى احا ال ا فق اللفة الدارحة من all‏ 
أن يشير كذلك Gre‏ أضيّق إلى حيّز الصحة فقط من المقياس» أي الصحة 
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السعادة 


الجسدية (الحيوية)». أو الصحة الذهنية (السعادة)ء أو الصحة الاجتماعية 
(المؤانسة). أو الصحة الروحانية (التسامى). 
«المعنى الثاني»: يشير بلوغ الرفاه تحديدًا إلى حيّز الصحة فقط من المقياس» وهو 
من تلك الناحية مرادف «الصحة»» ومرادف إلى ds‏ ما ل «gaily‏ و«الازدهار» (انظر 
التعريفات الواردة فيما سبق). 
الرفاه الجسدي/الذهني /الاجتماعي /الروحاني (يأتي الاختيار حسبما 
يقتضى الحال): حالة جسدية/ ذهنية / اجتماعية / روحانية حسنة مُستحَبة 
يُشَار إليها عمومًا وإجمالًا بالحيوية أو السعادة أو المؤانسة أو التسامي. 
روحانى: جوانب الوجود التى aii‏ مختلفة Gas‏ عن التجارب «المألوفة» أو «المعتادة» 
Biles‏ ما تكون pal‏ وأكثر خصوصية منها. وكثيرًا ما توصّف باستخدام صفات مثل 
ude‏ وسام وأعلى وأعمّق. 
السعادة: تجرية ذهنية حسنة مستحّبة. 
سعادة الاستغراق: تجرية ذهنية حسنة مُستحّبة فيما يتعلق بانتباه الفرد. 
سعادة الإنجاز: تجربة ذهنية حسنة مُستحّبة lad‏ يتعلق باجتياز الفرد تحديات 
الحياة. 
سعادة السّكينة: تجربة ذهنية حسنة مُستحّبة فيما يتعلق بالكيان الروحانى للفرد 
(أي 335 ذات طبيعة روحانية). 
سعادة الرضا: تجرية ذهنية حسنة مُستحّبة فيما يتعلق بالعواطف الآنية للفرد» لكن 
مع تركيز خاص على المشاعر المنخفضة الاستثارة. 
سعادة اليودايمونيا: تجرية ذهنية حسنة مُستكّبة فيما يتعلق gob‏ الشخصى 
للفرد. 
السعادة التقديرية: تجربة ذهنية حسنة مُستحَبة فيما يتعلق بتقدير الفرد لحياته 
(سواء بأكملها أو في جوانب مُعيّنة منها). 
سعادة الانسجام: تجربة ذهنية حسنة مُستحّبة Lad‏ يتعلق بمدى جودة انتظام 
عناصر حياة الفرد Agalizy‏ 


مسرد المصطلحات 


سعادة المتعة: تجربة ذهنية حسنة مُستحّبة فيما يتعلق بالعواطف الآنية للفرد» مع 
تركيز خاص على المشاعر العالية الاستثارة. 
السعادة الفكرية: تجرية ذهنية حسنة مُستحّبة Lad‏ يتعلق بجوانب الحياة الذهنية 
الخاصة تحديدًا بالفكر والإدراكات والحكمة والفهم. 
سعادة النضج: تجرية ذهنية مُستحّبة فيما يتعلق بطريقة استجابة الفرد للمعاناة 
في حياته. 
سعادة المغزى: تجرية ذهنية حسنة مُستحّبة فيما يتعلق بمغزى الفرد وغايته في 
الحياة. 
سعادة النيرفانا: تجرية ذهنية حسنة مُستحَبة فيما يتعلق بتحرر الفرد نسبيًا من 
المعاناة. 
سعادة العلاقات: تجرية ذهنية مشتركة حسنة مستحبة ناشكة عن ديناميات 
العلاقات. 
سعادة الحيوية: تجربة ذهنية حسنة مُستحّبة فيما يتعلق بالرفاه الجسدي للشخص. 
الصحة: بلوغ أو إدراك UL‏ حسنة مُستحّبة فيما يتعلق GL‏ من أبعاد ola‏ وبكل 
الأبعاد في أفضل الأحوال (الجسدي والذهني والاجتماعي والروحاني). وهو يُرادف 
«الرفاه» بمعناه «AGN‏ ويُرادف L dl‏ ما «النمو» و«الازدهار» بمعناه الأول (انظر 
التعريفات المذكورة أعلاه وأدناه للتفاصيل). 
الصحة الجسدية/ الذهنية / الاجتماعية / الروحانية (يكون الاختيار حسيما 
يقتضى الحال): حالة جسدية/ ذهنية / اجتماعية / روحانية حسنة ities‏ 
يشار إليها عمومًا وإجمالًا بالحيوية والسعادة والمؤانسة والتسامي. 
كيفيات محسوسة (كواليا): انظر تعريف «ذاتي» فيما يلي. 
المجتمع: الجوانب بين الموضوعية للوجود الاجتماعي (مثل البنى والأنظمة الملموسة 


والمادية). Rew‏ س من حيث هو مفهوم — (hes‏ عن «الثقافة» (انظر التعريف الوارد 
فيما سبق) في سياق الإطار التكاملي. 


المعاناة: حالة رديئة غير مُستحّبة فيما يتعلق Gh‏ من أيعاد الرفاة وکل الأيعاد 0 


Vv 


السعادة 


فيما عدا أنها We‏ ما شير بوجه خاص إلى مواجهة الصعويات أو اختبار أشكال 
شديدة السلبية من التجارب في هذه الأيعاد. 


المعاناة الجسدية / الذهنية / الاجتماعية / الروحانية (يكون الاختيار حسبما 
يقتضي الحال): حالة جسدية /ذهنية /اجتماعية /روحانية رديكة غير 
مُستحَبةء متعلقة خصوصًا بمواجهة الصعوبات جسديًا / ذهنيًا / اجتماعيًا / 
Gb,‏ أو اختبار أشكال شديدة السلبية من التجارب الجسدية/ 
الذهنية / الاجتماعية / الروحانية. 


موضوعي: جوانب الظواهر التي تُوجّد باعتبارها أغراضًا أو عمليات مادية ملموسة. 
sell Bobs Guys at‏ 

النمو: حالة حسنة مُستحبة فيما يتعلق GL‏ من أبعاد الرفاه» وبها جميعًا في أفضل 
الأحوال (الجسدية والذهنية والاجتماعية والروحانية). وهى مرادف «الازدهار» بمعناه 
الأول ومرداف إلى Ss‏ ما Gal‏ «الصحة» و«الرفاه» بمعناه الثاني (راجع التعريفين 
السابقين والتعريف اللاحق للتفاصيل). 


las LISI 44S) ا ا اا لوان‎ gail 
يقتضي الحال): حالة جسدية/ ذهنية/اجتماعية/ روحانية حسنة مُستحبة‎ 
متعلقة خصوصًا بالقلاح جسديًا/ ذهنيًا/ اجتماعيًا/ روحانيًاه أو اختبار‎ 
/ أشكال شديدة الإيجابية من التجارب الجسدية/ الذهنية/ الاجتماعية‎ 
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